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Forord

Det finns manga berittelser om viigarna till virldseliten. Om den krokiga och
ibland svara resan. Om vad som krivs for att orka. For att halla sig kvar.

Ivar FoU-serie visar forskare pa idrottarnas resa. I denna rapport — en del av ett
flerarigt samarbete med Gymnastik- och idrottshdgskolan (GIH) - uppmirk-
sammar vi elittrdnarens forhallanden. Karin Hiagglund, Jan Ferner och Géran
Kentti presenterar ett material som séiger nagot oerhort viktigt om trinarnas
prestationer och vilmaende och hur det hinger samman 6ver tid. De intervjuade
ar eller har varit pa den hogsta nivan i svensk elitidrott.

Ett varmt tack till Karin, Jan och Géran som med rapporten inspirerar till nya
sétt att utbilda trédnare och bedriva praktiknira forskning.

Andreas Linderyd Liselotte Ohlson
ansvarig for forskning avdelningschef elitidrott
och utveckling
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Forfattarnas tack

Den hir rapporten handlar om vilka kunskaper och formagor som krévs for att
lyckas pa misterskap och halla 6ver tid som elittrinare. Studien som rapporteras
initierades av Riksidrottsférbundet (RF) for att stidrka trinarutveckling i Sverige.

Forst och framst vill vi rikta ett varmt tack till elittrdnarna som deltagit i de
intervjuer som utgor studiens empiriska underlag. Deras medverkan och stora
engagemang ir ovirderligt. Om vi blickar internationellt 4r det manga som vittnar
om att det dr svart att fa till intervjuer med de mest framgangsrika trinarna,
vilket gor att de fa undersékningar som finns ger en sillsynt och unik inblick
ivad som krévs for att na den absoluta virldseliten och for att stanna kvar dér.

Vivill tacka RF for fortroendet och mojligheten att genomféra denna studie. Vi
vill sérskilt tacka Liselotte Ohlson, Robert Eriksson och Andreas Linderyd for
deras viirdefulla, utvecklande och stéttande kommentarer pa utkast av rapporten.

Stockholm, maj 2024

Karin Hdgglund
Jan Ferner
Goran Kenttd
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Sammanfattning

Syftet med denna studie ir att undersdka vilka formagor som ér viktiga for
att elittrédnare ska kunna prestera resultat pa stora misterskap och hélla 6ver
tid. Inom ramen for den hir rapporten ir ett vidare syfte att dven ge forslag pa
utvecklingsmojligheter for att skapa béttre forutsittningar for elittrinare att
utveckla dessa férmagor.

Amnet dr hogaktuellt och sprunget ur forskningsresultat och allt fler offent-
liga beréttelser som samstimmigt visar att elittrdnarrollen innebér hoga krav
som leder till att elittrinare slutar pa grund av stress och utbrindhetsrelaterad
problematik. Det finns goda skil att férebygga och minska méanskligt lidande och
sett ur ett idrottsligt perspektiv dr det en foérlust av virdefull trinarkompetens
nir nagon slutar pa grund av att det &r ohéllbart. Det tar lang tid att bli en kompe-
tent elittrinare och det finns ett behov av mer kunskap om vad som bidrar till
hallbarhet och framgang hos elittrénare. I denna rapport forhaller vi oss till
hallbarhet som formdgan att prestera pd elitniva med bibehdllen hdlsa och moti-
vation av samma kvalitet.

Infor rapporten intervjuade vi 32 trinare/ledare/férbundskaptener. De har alla
lang och gedigen erfarenhet av att vara trinare pa allra h6gsta niva inom svensk
elitidrott och har haft framgang pa de storsta internationella miisterskapen.
Intervjuerna genomférdes under 2022.

Det dr fundamentalt att elittrinare har kunskaper och férmagor inom idrottsliga
och triningsmaissiga omraden for att na toppen, men det kridvs mer for att na
hallbar framgang. Vara resultat visar tydligt att (1) sjdlvreflektion och livslangt
lirande (intrapersonell kunskap) och (2) kompetens i samspelet med ménniskor
och féormaga att bygga relationer (interpersonell kunskap), varit avgérande for de
elittrinare som lyckats prestera pa mésterskap och halla 6ver tid. Dessa férmagor
far vanligen litet eller inget utrymme inom forskning, trinarutbildningar och
projekt for trinarutveckling.

Vara utvecklingsforslag for att skapa bittre forutsiattningar for hallbara formagor
och framgangsrika trinare inom svensk elitidrott ir foljande:

m Utveckla kompetens inom organisationspsykologi genom praktiknira forsk-
ning och tillimpning inom svensk idrott: Hur skapar vi hallbara, framgangs-
rika och psykologiskt sunda och trygga organisationskulturer for elitidrott i
Sverige?

m Skapa mdjligheter och forutséttningar for elittrinare att ldra sig om inter- och
intrapersonell kunskap, genom (1) genomlysning och utveckling av tréinar-
utbildningar, och (2) praktiknira forskning for att utveckla evidensbaserade
program och verktyg riktade mot elittrénare.

m Inkludera elittrinare i storre utstrickning inom ramen for idrottspsykologiska
stodinsatser. Uppmérksamma att elittrinare likt aktiva dr performers med
hoga prestationskrav som kan paverka den mentala hélsan.
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m Utveckla strukturerade mentorskapsprogram foér de som ir nya i rollen som
elittridnare. Behovet av att ha ett bollplank, nagon att prata med och ldra av, ir
centralt for savil hallbarhet som framgang pa de stora mésterskapen.

®m Mer forskning om framgangsrika elittrinare med tonvikt pa hur de agerar och
samspelar med sina idrottare och andra relevanta personer i bade trinings-
och tivlingssammanhang.
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Summary in English

This study aims to explore which abilities are essential for elite coaches to
achieve results at major international championships and be sustainable in their
roles. This report also provides suggestions for creating conditions that better
support elite coaches’ development of these abilities.

This project engages in a timely topic, emerging from research findings and
more publicly shared stories that together show that the role of an elite coach
involves high demands, which cause competent coaches to withdraw from their
roles due to excessive stress and problems related to burnout. There are good
reasons to lessen and prevent human suffering, and from a sports perspective,
valuable coach competencies are lost when someone leaves because the role is
unsustainable. It takes a long time to become a good elite coach, and there is a
need for deepened knowledge of what contributes to sustainability and success
among elite coaches. In this project, we relate to sustainability as the ability to
perform at an elite level with sustained health and motivation quality.

This study is based on individual interviews with 32 coaches/leaders engaged
at the top level of elite sport who all have solid and prolonged experience and
have had success at the biggest events. The interviews were conducted in 2022.

A high level of knowledge and skills within sport science and coaching (profes-
sional knowledge) is fundamentally important to succeed, but more is required
to reach sustainable success at the highest level over time as a coach. Our results
clearly show that (1) self-reflection and life-long learning (intrapersonal know-
ledge) and (2) a good ability to interact with others and build relationships (inter-
personal knowledge) are crucial for elite coaches to succeed at championships
and to be sustainable in their role. These abilities have, so far, been largely over-
looked within research, coach education, and projects for coach development.

Our suggestions to create better conditions for elite coaches to both succeed at
championships and to be sustainable are as follows:

®m Develop competence in organizational psychology through applied research
and practice within sports in Sweden. How do we create sustainable, success-
ful, and psychologically safe cultures in Swedish elite sports?

m Create possibilities for elite coaches to gain more inter- and intrapersonal
knowledge by (1) reviewing and developing coach education, and (2) conducting
applied research to develop evidence-based programs and resources targeting
elite coaches.

® Include elite coaches to a larger extent with the support system of sports
psychology. Recognize that elite coaches are also performers, like athletes,
who face high-performance demands that may affect their mental health and
performance.
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m Develop structured mentorship programs for elite coaches new to their role.
A sounding board and someone to talk to are crucial for sustainability and
success at championships.

m More research on successful elite coaches, focusing on how they interact with
the athletes they work with and other important people in the training and
competition context.
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Inledning

Vi dr manga som sitter hemma i soffan och hejar pa Sverige vid olympiska spel
eller andra misterskap i olika idrotter. Och vi far ofta jubla 6ver svenska medaljer
och framgangar - Sverige ir en framgangsrik idrottsnation.! I skrivande stund
kan vi se tillbaka pa senaste OS/Paralympics (Beijing 2022) och konstatera att
de svenska aktiva tog 25 medaljer (18 olympiska och 7 paralympiska medaljer).

Bakom dessa framgangar ligger omfattande och langsiktiga satsningar av savil
idrottare som trinare. RF har nyligen gett ut tva rapporter om idrottares vigar
till internationell elit.? I den hiir rapporten riktar vi fokus pa elittrinare som
utvecklats till trinare i virldsklass. Vad kan vi lira avdem i fraga om deras fram-
gangar och hallbarhet som elittrinare?

Vi anviinder oss av begreppet hallbarhet med fokus pa elittrianarrollen. Vi dr
vil medvetna om att det dr ett begrepp som anvinds inom manga omraden i
samhillet och som ofta relateras till ekologisk, ekonomisk och social hallbarhet.
Vi anviinder begreppet pa ett annat sétt. De elittrdnare som vi intervjuade ar
framgangsrika och har erfarenhet av att vara trinare pa hogsta niva 6ver en
langre tid - de har klarat av att vara hallbara i en komplex miljo med hoga krav.
Givet den samlade erfarenheten av att prestera pa hog niva under en lingre tid
ar vi intresserade av deras perspektiv pa hallbarhet. Under intervjuerna fick
elittranarna reflektera over vad som bidrar till hallbarhet, utifran en definition
framtagen av oss som baseras pa forskning och erfarenhet fran elitidrottens
kontext: formdgan att prestera pd elitnivd med bibehdllen hdlsa och motivation
av samma kvalitet. Detta perspektiv pa elittrinarens hallbarhet genomsyrar
rapporten.

Under 2022 genomfordes individuella intervjuer med 32 trinare/ledare/for-
bundskaptener inom elitidrotten. De har gedigen erfarenhet och har varit fram-
gangsrika pa stora internationella mésterskap. Intervjuerna utgér det empiriska
underlaget i denna studie. Deltagarna har olika titlar, och titlarnas betydelse
varierar beroende paidrott. Till exempel kan en forbundskapten i en idrott vara
coach for aktiva bade i vardagen och pa misterskap, medan en férbundskapten
i en annan idrott har en mer 6vergripande roll da triningen skots av landslags-
trinare i stéllet. For att underlitta ldsningen anvinder vi elittrdnare som benim-
ning pa de intervjuade.

Studien majliggjordes av RF genom en utlysning for att stirka omradet trinar-
utveckling. Bakgrunden till utlysningen var att RF:s Elitidrottsavdelning (2021)
uppmirksammade ett behov i samband med de sa kallade elitdialogerna, dér
specialidrottsférbunden (SF) presenterar utvecklingsplaner for elit- och lands-
lagsverksamheten fér RF; hur de vill na virldstoppen och ta medaljer pa inter-
nationella misterskap. I dessa dialoger identifierade 75 procent av SF trinar-
utveckling som ett av tre prioriterade omraden for att deras idrott skulle vara

1 Fahlstrom m.fl. 2023).
2 Schubring m.fl. (2022); Fahlstrom m.fl. (2023).
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bade hallbar och konkurrenskraftig. RF:s Elitidrottsavdelning konstaterade att
det finns en kunskapslucka i Sverige gillande vilka formagor och kunskaper som
behovs for att utvecklas till en internationellt framgangsrik trinare som haller
over tid. Det dr utgangspunkten for den hir studien.

Syfte
Syftet med denna studie ér:

m att undersoka vilka férmagor som ir viktiga for att elittrinare ska lyckas
prestera resultat pa de stora misterskapen

m att undersoka vilka férmagor som ir viktiga for att elittrdnare ska lyckas vara
hallbara som elittrénare.

Disposition

Efter detta inledningskapitel foljer fyra kapitel. Forst ett bakgrundskapitel dir vi
dels sammanfattar tidigare forskning om elittrinare utifran omradena trénar-
skap, misterskapscoachning och hallbarhet, dels presenterar det teoretiska ram-
verk vi utgar ifran. I kapitel 3 beskriver vi tillvigagangssittet for datainsamling,
urval och rekrytering av deltagare och analysmetoder, och i kapitel 4 redovisar
vi resultaten. Kapitel 5 innehaller en diskussion och analys utifran resultaten
och avslutas med forslag pa utveckling for att skapa béttre forutsittningar for
elittrénare att vara hallbara och lyckas pa de stora mésterskapen.

11
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Bakgrund

For att kunna frimja elittrinares framgang pa stora mésterskap och hallbarhet
forutsitts en god forstaelse for det komplexa samspelet mellan individen (elit-
trinaren) och hens kontext (elitidrottsmiljon och dess olika aktorer dar sam-
spelet med idrottare dr centralt). I det hér kapitlet ger vi en 6verblick av forskning
inom misterskapscoachning och (o)hallbarhet samt presenterar det teoretiska
ramverk vi utgar ifran. Vi borjar med att beskriva den komplexa roll som elit-
trinare innehar och vilka utmaningar det innebéir samt definiera vad vi menar
med elittrinare i den hir rapporten.

Elittranare — en komplex roll
med hoga prestationskrav

Inom elitidrott dr det inte bara idrottaren som har krav pa sig att prestera. Redan
2002 argumenterade forskare - i ett storre forskningsprojekt med framgangsrika
olympiska coacher - for att det inte bara &r idrottare som &ar performers, dven
elittrinare har krav att prestera i situationer med hog press vid givna tillfillen
och bor ses som performers.? Denna utgangspunkt ir central for vart elittrinar-
perspektiv i rapporten.

En elittrinares frimsta uppgift kan beskrivas som att ha ansvar for att stotta
idrottares utveckling och prestation samt virna om deras psykologiska och fysio-
logiska hiilsa. Det ir ett stort ansvar som tillsammans med en méingd andra
arbetsuppgifter bidrar till komplexiteten i elittrinarens roll.* Mer specifikt, i
uppdraget finns krav pa planering, monitorering, kunna liara ut och coacha samt
att bygga relationer, hantera konflikter, beslutsfattande, hantera massmedia och
ta ett ekonomiskt ansvar.® Allt i en dynamisk och komplex kontext som kriver
atskilliga resdagar, oregelbundna, griinslgsa och omfattande arbetstider. Dessa
krav samexisterar med prestationskrav - att skapa resultat hir och nu - och med
prestationsutveckling 6ver tid samt med att stindigt striva efter segrar. Krav
som i stor utstriickning dven kan ses som kirnan inom elitidrottskontexten.
Sammantaget paverkar detta forutséttningarna for ett hallbart trinarskap da
prestationskravet ofta bidrar till bade inre och yttre krav hos elittrinare: inre
krav fran sig sjilv att stindigt prestera pa hog niva och yttre krav, fran de aktiva
och andra aktorer som finns runt omkring, pa konstant prestationsutveckling
och tillgéinglighet.

Det dr ocksa viktigt att komma ihag att resurser och forutséttningar varierar
stort mellan idrotter och att elitidrotten manga ganger innebér hég konkur-
rens om de mest prestigefyllda trinaruppdragen samt att det ofta ir osikra och
resultatberoende anstéllningsformer.

3 Gould m.fl. (2002).
4 Coté & Gilbert (2009).
5 Mallett (2007).



Vem ar elittranare?

Det finns inte en vedertagen definition av elittrinare, i Sverige anvéinds ocksa
begreppet elitcoach. Begreppet coach anvindes forsta gangen i Sverige under
ishockey-VM 1963 och nu har bendmningen coach ofta samma betydelse som
trdnare.® En allt mer anvind definition av elittrinare dr high-performance
coaches som innebiir: ”de som leder idrottare eller lag som antingen &r officiellt
kvalificerade till olympiska spel eller viirldsmisterskap (dvs. som nar officiella
kvalificeringsgrénser) eller som spelar i professionella elitligor runt om i viirlden
i kulturellt betydelsefulla sporter.””

Framgangsrik masterskapscoachning

Inom forskning pa framgangsrika trinare (vunnit flera OS/VM eller konkurrens-
kraftiga ligor, med flera lag eller flera individuella idrottare) 4r en driven vélvilja
och omtanke (eng. driven benevolence) utmirkande drag. Det innebir att elit-
tranarna har en genuin omtanke om sina aktiva samtidigt som de sékerstéller
och driver optimal utveckling och prestation hos de aktiva och sig sjdlva. Denna
process ir baserad pa en vilgrundad och koherent personlig trinarfilosofi.®
I en undersokning bland svenska framgangsrika elittrinare framkom vikten
av att optimera forutsidttningarna for och bygga en fortroendefull relation till
de aktiva.” Vidare visar studier att framgéangsfaktorer hos elittrinare infor ett
misterskap dr goda forberedelser, planering och kompetens inom triningspla-
nering, for att idrottaren ska na en formtopp under misterskapet.!® Planering
for trinarens fysiska och mentala férberedelser dr minst lika viktig for optimal
prestationsformaga under misterskapet.!! Vil pa misterskapet betonar fram-
gangsrika olympiska trinare att det géller att ”inte krangla till det” utan i stillet
folja planen och de strategier som dr bestimda pa forhand, och att ha realistiska
forvintningar pa de aktiva.'?

En central kompetens for framgangsrik misterskapscoachning &r att kunna
skapa och bibehalla relationer med aktiva, ledarteam och andra ledare.'® Inom
elitidrotten dr det vanligt att elittrinare samarbetar med andra i ledarteam for
att hantera krav och prestera optimalt. Exempel pa de som ingar i ledarteam
ar assisterande trinare, sportchef, materialforvaltare, fystrinare, analytiker,
naprapat, fysioterapeut, likare, massor och idrottspsykologiska radgivare. (Inom
svensk elitidrott dr det ofta ekonomiska resurser som avgor storleken pa dessa
grupper, detta géller pa bade SF- och klubbniva.) Att arbeta i ledarteam stéller
krav pa ansvarig trinare att ha formagan att agera arbetsledare, se helheten, orga-
nisera verksamheten och bemota ménniskor. Noterbart dr att det internationellt
ar vanligt att trinare tar med sig ett eget ledarteam vid en nyanstillning.!* Inom
svensk elitidrott visar studier inom fotboll att det ir en framgangsfaktor att ansva-
rig trinare viljer ett eget ledarteam da det skapar méjligheter till lirande och att
bittre kunna hantera hoga yttre prestationskrav och osikra anstillningsvillkor.'®

6 Fahlstrom (2001).

7 Grey m.fl. (2020), s. 345 (var 6versittning).

8 Lara-Bercial & Mallett (2016).

9 Annerstedt (2006).

10 Mujika (2010); Tennessen m.fl. (2014).

11 Olusoga m.fl. (2012).

12 Gould m.fl. (2002).

13 Chan & Mallett (2011); Mallett & Lara-Bercial (2016); Yang & Jowett (2017).
14 Dinm.fl. 2015).

15 Meckbach (2016).
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(O)hallbarhet i rollen som elittranare

Det senaste decenniet har forskare uppmirksammat omradena psykisk hélsa
och vilbefinnande inom elitidrotten. Dock har fokus legat pa elitidrottare och
det finns begrinsad forskning pa elittrianarpopulationen. Nyligen framhévde
en grupp internationella forskare — med expertis inom elitidrott och trinarskap
- betydelsen av att lyfta fram och fokusera pa elittrinares psykiska hilsa och
vilbefinnande.’® Noterbart dr att stress och utbrindhet (utmattningssyndrom i
Sverige) bland trénare har studerats i stor utstrickning de senaste decennierna,
och vi vet att stress och utbriindhet leder till att triinare pa olika nivaer avslutar
sina uppdrag.!” Flertalet elittrinare rapporterar en obalans mellan arbete och
privatliv,'® samt press fran media och upplevd ensamhet i rollen.!® T en nyligen
publicerad svensk studie rapporteras att stress-relaterad problematik dr den mest
frekventa problematiken bland elittrinare som soker psykiatrisk hjilp.?° Detta
dr angeléget att framhalla med tanke pa de enskilda trinarnas maende och att
samspelet mellan trinare och idrottare ofta beskrivs som den mest betydelsefulla
relationen inom elitidrotten. I deras samspel finns ett stort utbyte av tankar,
kinslor och beteenden mellan trinare och idrottare,?! och idrottsutovarna har en
formaga att uppfatta stress hos sin trinare som kan medfora en negativ paverkan
pa idrottarnas motivation och prestation.??

Elitidrotten dr traditionellt sett en manligt kodad kultur med “superhjilte-ideal”
dir sarbarhet kan ses som svaghet, vilket i sin tur paverkar om man vagar be om
hjilp.2* Aven om vi kan se ett allt storre intresse for att studera psykisk hilsa
bland elittrinare,?* till exempel via studier som underséker hur stress paverkar
psykisk hilsa och hur elittrinare ser pa hilsa och vilbefinnande,?® vet vi fort-
farande relativt lite om vad som bidrar till hallbarhet bland elittrinare. Formagan
till sjdlvreflektion har tidigare lyfts fram som en férmaga for 6kad sjdlvkinnedom
om egna behov, samt for att skapa strategier som gynnar hallbarhet.?® Forskare
har dven pekat pa behovet av att skapa stod till elittrédnare, pa liknande niva som
viredan gor till aktiva, som ett siitt att 6ka hallbarheten.?” Det tar lang tid att bli
en kompetent elittrinare och dirfor ar det en ”forlust” pa manga sétt da nagon
slutar pa grund av att trinarrollen upplevs vara ohallbar. Sammantaget, det
finns i dag en viixande forstaelse och kunskap om det ohéallbara i triinarrollen,
men i jaimforelse mindre kunskap om vad som bidrar till bade hallbarhet och
framgang hos elittrinare i deras komplexa miljé med hoga krav. Vi kan konstatera
att det finns ett stort behov av en férdjupad forstaelse och nya insikter inom dessa
omraden. En mer robust kunskapsbas 6kar forutsittningarna for alla som har
ett intresse att utveckla elittrinarrollen pa ett hallbart och framgangsrikt sitt
och da tinker vi bland annat pa de som dr ansvariga for elittrinare inom svenska
specialidrottsforbund och idrottsféreningar samt de som 4r ansvariga for trinar-
utbildningar. Utan kunskap om och forstaelse for omradet hallbarhet som elit-

16 Kenttim.fl. (2023).

17 Olusoga, Bentzen & Kentt# (2019).

18 Olusoga & Kentti (2017); Bentzen, Lemyre & Kentti (2016).
19 Wagstaff, Gilmore & Thelwell (2016).

20 Akesdotter m.fl. (2022).

21 Yang & Jowett (2017).

22 Thelwell m.fl. (2017a; 2017b).

23 Olusoga & Kenttd (2017); Higglund m.fl. (2024).

24 Frost m.fl. (2024).

25 Eccles m.fl. (2023); Baldock m.fl. (2022); Higham m.fl. (2023).
26 Giges, Petitpas & Vernacchia (2004); Higglund m.fl. (2022).
27 Hill m.fl. (2021); Frost m.fl. (2024).



tridnare, riskerar insatser och resurser som satsas pa prestationsutveckling av
tranarrollen endast att leda till kortvariga forbéttringar av idrottsutveckling.
Det kommer diiremot varken frimja internationell konkurrenskraft for Sverige
over tid eller viirna om de ménniskor som engagerar sig i rollen som elittrénare.

Teoretisk ramverk

Vi utgar fran en modell som har fatt stort genomslag och som anvinds inom
ramen for den internationella trinarorganisationen International Council for
Coaching Excellence (ICCE). Modellen bestar av tre kunskapsomraden: professio-
nell kunskap, intrapersonell kunskap och interpersonell kunskap - 6nskvérda och
betydelsefulla kunskaper for elittrédnare. For att kunna hantera de hogt stillda
kraven och férvintningarna, prestera pa hog niva, utveckla expertis och effek-
tivitet, behover elittrinare utveckla sin kompetens inom samtliga omraden.?®
Kompetens for en trinare innebér formagan att omsitta sin teoretiska kunskap
och fiardighet i praktisk handling. I en tidigare svensk undersékning av fram-
gangsrik misterskapscoachning bekriftas dessa tre kunskapsomraden.?’

Anpassad modell utifran C6té & Gilberts integrerade definition av effektivitet och expertis
hos tranare.3¢

28 Coté & Gilbert (2009).
29 Hageskog & Gerevall (2019).
30 Coté & Gilbert (2009).
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Professionell kunskap definieras som elittrinarens idrottspecifika kompetens,
framfor allt inom teknik, taktik och triningsplanering. Det inbegriper dven kun-
skap om pedagogik, det vill siga hur man coachar. Vidare innebér professionell
kunskap att trinaren har en vetenskaplig kompetens, exempelvis inom fysiologi,
och att det finns kompetens om individens/lagets nuvarande niva och framtida
utveckling.

Interpersonell kunskap definieras som att ha en férstaelse for det mellanménsk-
liga samspelet, att ha formaga att skapa, bibehalla och férdjupa relationer samt
att kommunicera. Trinarrollen innebér att ha en méngd relationer och sociala
interaktioner, och kvaliteten i dessa relationer ir visentlig for en trinares effek-
tivitet och framgang. Mer konkret: trinare behover skapa relationer med savil
aktiva som andra ledare och intressenter. Det kan innebira att skapa en trygg
och gynnsam social miljo i ledarteamet och eller goda relationer med till exempel
styrelsen, forildrar, skola, sponsorer, media och supportrar.

Intrapersonell kunskap definieras som att ha en férmaga till sjilvreflektion. Det
i sin tur leder till forstaelse for sig sjalv — en 6kad sjilvkdnnedom. Férmaga till
reflektion skapar dven mojlighet till lirande av situationer som uppstar, som
framledes skapar erfarenhet och utveckling av nya firdigheter som trinare.
Intrapersonal kunskap innebér saledes dven en formaga att reflektera 6ver sitt
ledarskap och arbete som trinare samt ha en nyfikenhet och vilja till ett livslangt
lirande och utveckling.



Metod

Design

Vi valde en kvalitativ design for studien. Forst férberedde vi en intervjuguide
med Oppna fragor utifran teman som var relevanta for syftet med studien och
sedan genomforde vi individuella semi-strukturerade intervjuer. Samtliga
fragor i intervjuguiden stélldes till deltagarna och for att fordjupa svaren hos de
enskilda deltagarna stilldes olika f6ljdfragor (beroende pa svar).3!

Urval och rekrytering

Mot bakgrund av syftet var det avgérande att deltagarna har en gedigen tréinar-
erfarenhet som dven omfattar framgéangar vid de storsta internationella méster-
skapen i modern tid. Givet detta anviinde vi oss av en malmedveten rekryterings-
strategi, som innebar att vi strategiskt valde ut elittrdnare i Sverige. Urvalet
av elittrdnare gjordes i samrad mellan representanter fran Gymnastik- och
idrottshogskolan i Stockholm (GIH), Riksidrottsférbundet (RF) och Sveriges
Paralympiska Kommitté (SPK). I ett forsta steg gjordes en kartldggning av vilka
idrotter som haft internationell framgang 6ver tid, dir en central aspekt var att
det &ven skulle vara internationellt konkurrenskraftiga idrotter. I ett andra steg
kartlades vilka tranarna var i dessa idrotter, och for att sdkerstilla en hog niva
och en tillrdckligt stor variation formulerades foljande inkluderingskriterier:

® tagit medalj med mer &n en individuell idrottare pa EM/VM eller OS/Paralympics

® haft framgang med flera lag som antingen ér officiellt kvalificerade till OS/
Paralympics eller virldsmisterskap eller som spelar i professionella elitligor
runt om i virlden

m representerar lagidrotter, individuella idrotter och parasport

m representerar sommaridrott och vinteridrott

m representerar kvinnliga och manliga elittriinare.

Utifran dessa kriterier skapades en lista med 34 namn och rekryteringen paborja-
des. Mejl skickades ut till samtliga med information om studien, en férfragan
om deltagande samt en uppmaning att stiilla fragor via mejl eller telefon om mer

information 6nskades. Responsen var positiv da 33 av 34 tackade ja till att delta.
Dock blev en intervju instilld i ett senare skede av studien.

31 Sparkes & Smith (2014).
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Deltagare

I studien ingar 32 deltagare, 3 kvinnor och 29 mén, fran individuella idrotter
(n =16), lagidrotter (n = 11), individuella paraidrotter (n = 4) och lag paraidrotter
(n = 1). Aldern pa deltagarna varierar mellan 29 och 74 ar med en medelalder
pa 53 ar. Vid tidpunkten for intervjun varierade deltagarnas erfarenhet som
elittrdnare i antal ar mellan 6 och 40 ar med ett snitt pa 21 ar.

Genomforande av intervjuer

Intervjuerna genomfordes dér det passade deltagarna for att underlitta deras
deltagande. T huvudsak genomfoérdes intervjuerna i fysisk motesform forutom tva
som utfordes i digital motesform. Intervjuerna varade mellan 53 och 91 minuter
och spelades in (vilket godkints av samtliga deltagare) och transkriberades for
analys. Intervjuguiden omfattade f6ljande teman: (1) Hur de ser pa sin roll som
elittrdnare och sina styrkor, (2) Hallbarhet som elittrinare, (3) Mésterskaps-
coachning och (4) Majligheter och utmaningar for att utvecklas till en tranare i
vérldsklass. Under intervjun var fokus pa olika formagor som deltagarna ansag
viktiga inom respektive tema.

Analys av data

Samtliga intervjuer transkriberades och utgor den data som analyserats for
denna rapport. Det forsta steget i analysen var en noggrann genomlidsning
av samtliga intervjutransskript for att ”1ara kinna” dataunderlaget. Dérefter
genomforde vi en innehallsanalys for att identifiera, organisera och kategori-
sera dataunderlaget.3? Utifran studiens syfte tillaimpade vi bade en deduktiv
analys - analysen ir teoretiskt driven och utgar fran tidigare forskning och var
(forfattarnas) forforstaelse av @mnet — och en induktiv analys, som innebir att
analysen ér datadriven.

I den deduktiva delen av innehallsanalysen valde vi att utga fran en etablerad
teoretisk modell for trinares kompetens.®3 Modellen bestar av tre kunskaps-
omraden, vilka presenterades i bakgrundskapitlet, som vi belyser formagor
utifran: (1) Professionell kunskap, (2) Interpersonell kunskap och (3) Intra-
personell kunskap.?* Under respektive teoretisk komponent genererades teman
utifran att deltagarnas svar kodades och kvantifierades, det vill siga vi riknade
hur manga ganger till exempel “bra samarbete” nimndes nér vi analyserade
vad elittrinarna sa i relation till hallbarhet och kategoriserade det sedan under
interpersonell kunskap. De teman som forekom i storst utstrackning presenteras
ilopande text tillsammans med representativa citat fran deltagarna. Virt att upp-
mérksamma dr att vi i stor utstrickning anpassat intervjucitat till skriftsprak for
att underlitta lisningen. Vissa betydelsefulla delar av resultaten presenteras och
askadliggors dven genom sa kallade ordmoln generade via worditout.com. Ord-
moln ir frekvensbaserade visualiseringar av ord - ju oftare ett ord nimns desto
storre blir det i visualiseringen. Det &r ett sétt att visuellt presentera resultat
pa ett mer litt tillgingligt sitt,3® vilket vi anser ger ett mervirde till rapporten.

32 Patton (2014).

33 Coté & Gilbert (2009).

34 Coté & Gilbert (2009).

35 Depaolo & Wilkinson (2014).



Géllande den induktiva analysen hade vi i atanke att det kan finnas intressanta
aspekter i dataunderlaget som kan hjélpa oss att besvara vara fragestillningar
men som faller utanfor den teoretiska modell vi anvéinde oss av. Vid de forsta
genomlisningarna och under hela analysprocessen gjorde vi anteckningar nir
dessa intressanta aspekter dok upp. I slutfasen av analysen generade vi ett tema
utifran delar av dessa anteckningar som utgjorde ett betydande omrade for
rapporten. Detta tema presenteras under rubriken ”Mojligheter och utmaningar
for att utvecklas till en elittrdnare i virldsklass”.

Virt att notera ir att dataunderlaget dir elittrinarna beskriver sin roll enbart
aterges deskriptivt for att ge 1dsaren en storre insikt i vilka roller och arbets-
uppgifter rollen som elittrinare kan innefatta.

Etiska overvaganden

Denna studie har utforts i enlighet med Vetenskapsradets etiska riktlinjer dér
det framgar att forskarna har ett sirskilt ansvar gentemot de ménniskor som
medverkar i studien.3® En vital del i det ansvaret handlar om att information ska
ges till deltagarna. Samtliga deltagare fick muntlig och skriftlig information om
studiens syfte, vad det innebér for dem att delta, att deltagande &r frivilligt och
att de har ritt att avbryta nér de vill. I samband med informationen om studien
fick deltagarna skriva pa och dirmed godkénna samtycke for deltagande i forsk-
ningsprojektet och att de ldst informationen om studiens syfte och vad det inne-
bar fér dem som deltagare. I det ansvar som vilar pa forskare ingar dven etiska
overvigande som att bedoma risker for att delta kontra nyttan (den kunskap som
studien har potential att genera). Det finns ett stort behov av att fa en férdjupad
kunskap om vilka forméagor som bidrar till hallbarhet och framgang bland elit-
trinare i Sverige, kunskap som kan vara virdefull fér de som 4r ansvariga for elit-
trinare inom svenska specialidrottsférbund och idrottsféreningar samt de som
ar ansvariga for tranarutbildningar. Givet hur denna studie dr utformad bedémer
vi att nyttan 6verstiger riskerna. Didremot dr det andra etiska 6verviganden som
ar viktiga att ta i beaktande. Denna studie har en unik population bestaende av
personer som till viss del har en offentlig status, vilket gor att konfidentialitet ar
centralt. I rapporten presenterar vi resultat utan att redogora for kon, alder och
idrott for enskilda deltagare - vi anviinder bendmningen trénare 1, triinare 2,
trinare 3 och sa vidare. Vi namnger inte platser eller orter for specifika hindelser
och vi exkluderar citat som vi bedomt riskerar att identifiera deltagare.

Datahantering

Deltagarnas svar behandlas sa att inga obehdoriga kan ta del av dem och intervju-
materialet dr endast tillginglig for projektgruppen (dvs. rapportférfattarna),
vilket méter upp kravet pa konfidentialitet. Ljudfiler och transkriberade inter-
vjuer sparas pa en sidker server. Insamlade data har avidentifierats och varje
person far en kod. Ansvarig forskare ansvarar fér kodnyckel och kodlistan sparas
enligt rutin for datahantering pa Gymnastik- och idrottshégskolan i Stockholm.

36 Vetenskapsradet (2017).
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Resultat

T detta kapitel presenteras resultat om hallbarhet, mésterskapscoachning och
elittrénarnas frimsta styrkor, utifran den teoretiska modell dér trinarens kun-
skaper delas in i tre delar: (1) professionell kunskap, (2) interpersonell kunskap
och (3) intrapersonell kunskap kompetens. Vi presenterar &ven temat mojligheter
och utmaningar for att utvecklas till en elittrinare i virldsklass. Men vi borjar
med att beskriva hur elittrdnarna i studien upplever sin roll och vad den innebér
for dem. Detta for att skapa en utgangspunkt for de efterféljande resultatdelarna.

En introduktion till den
komplexa elittranarrollen

Forutsiattningarna att kunna leva pa yrket som elittrinare varierar, dven vilka
arbetsuppgifter och forvintningar som ingar i elittrinarrollen.” For att nér-
mare belysa vad dessa variationer kan innebéra bad vi elittrinarna att kortfattat
beskriva sin roll.

Svaren visar manga aspekter av vad rollen som elittrdnare kan innebira, sasom
att vara mellanchef, skapa resurser for de aktiva, vara spindeln i nétet, manage-
ment of people, ledare, eller helt enkelt: 795 procent dr kommunikation”. Elit-
trinarna ser framfor allt att de utifran sitt ledarskap har i uppdrag att skapa
en grupp dér de far ut det bésta av alla genom att hitta séitt att méta enskilda
individers behov. Majoriteten av de intervjuade talar dven om den passion de
kdnner infor elitidrottskontexten, specifikt coachningen och att fa vara med om
att utveckla individer. Detta speglas vil av trinare 15: ”Elittrinare, det 4r mitt
heltidsarbete och min passion. Jag ser inte pa det hir som ett arbete. Det &r en
livspassion att vara trinare.”

Kravet eller forvintan pa resultat i rollen som elittridnare, oavsett om titeln ar
landslagstrinare eller férbundskapten, finns med pa olika sitt, till exempel nér
tridnare 26 siger att ”min roll ir att identifiera vad som krévs for att vi ska vara
bast nu och for alltid”. T svaren framkommer dven delar fran mer traditionella
aspekter, som triningsplanering, utvirdering och att hjilpa aktiva att na sina
mal, men ocksa sa mycket mer for manga av de intervjuade. Trinare 25 beskriver
hur mangfacetterad rollen kan vara:

Min huvudsakliga roll som forbundskapten &ar att utveckla de basta i
Sverige och att ge dem forutsattningarna att na internationell elit. Det
innebar att vara aktiv trénare, att |16sa administrativa och logistiska saker
kopplat till det och att se till att det finns resurser for att gora det vi vill
gora for att lyckas med vara malsattningar.

For flera av deltagarna innebér forbundskaptensrollen ett mer 6vergripande ansvar.
Vissa idrotter har storre resurser dn andra och kan ha landslagstrinare anstéllda
som ansvarar for triningen av de aktiva, som till exempel trinare 29 siger: “att
matcha trinarna med de aktiva, det &r min viktigaste uppgift.” Eller trinare 30:

37 Mallet (2007).
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Jag ar mer en koordinator och ser till att tranarna har de verktyg de
behover, bland annat med de resurser som finns pa Bosén med idrotts-
psykologi, nutrition, fysiologi med mera.

Dessa svar visar att elittrdnarrollen dr komplex och att det rader stora skillnader
mellan idrotter till exempel i fraga om vad rollen som férbundskapten innebér.
Inom vissa forbund ér en forbundskapten mer av en koordinator med flera andra
trdnare som hanterar sjilva triningen med de aktiva, och i andra férbund ir
forbundskaptenen trinaren som coachar pa bade trianing och tévling och dess-
utom har administrativt ansvar for landslagsverksamheten. Dessa skillnader
ar centrala att ha i atanke, dels i lisningen av denna rapport, dels nir framtida
forskningsprojekt och interventioner utformas for att stotta elittrinare till ett
hallbart och framgangsrikt ledarskap.

Vad bidrar till hallbarhet som elittranare?

I intervjuerna med elittrinarna fragade vi vad de anser vara viktigast for att
trinaruppdraget pa elitniva ska vara hallbart. I samband med att fragan stélldes
definierades hallbarhet pa f6ljande sitt:

Férmdgan att prestera pa elitniva med bibehallen hdlsa och motivation av samma
kvalitet.

Efter analys av deltagarnas svar visar det sig att intrapersonell kunskap &r mest
central for att vara hallbar som elittriinare. Pa andra plats kommer interpersonell
kunskap och pa tredje plats den professionella kunskapen. Resultaten presenteras
i den nimnda ordningen.

Hallbarhet — intrapersonell kunskap

Det ér tydligt i alla intervjuer att en visentlig ingrediens i det hallbara ledar-
skapet dr den intrapersonella kunskapen, det vill séiga formaga till sjilvreflektion.
Om vi tittar lite nirmare pa vad elittrinare beskriver som virdefullt inom den
intrapersonella kunskapen for att vara hallbar dr aterhAmtning ett centralt tema,
foljt av att kunna prioritera och siitta gréinser, bibehalla motivationen for utveck-
ling och prestation, samt temat att viigen till hallbarhet gar via det ohallbara.

Vara néjd med clet man gor
Sjélvreflektion

Prioritera och satta granser
Motivation
Engagemang E en t|d

Aterhamtnlng och hélsa
Autentiskt ledarskap

Egen utveckling
Erfarenhet

Ordmolnet visar vilka delar inom intrapersonell kunskap som deltagarna anser centrala for att
halla 6ver tid som elittranare.
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Aterhamtning och ta hand om sig sjélv

“Att vaga begrinsa sig sa det finns tid for aterhimtning”, som tréinare 32 uttrycker
det, bottnarien insikt om att det endast &r mojligt att ge energi och hjilpa andra
om man forst tar hand om sig sjilv. Dessutom upplever deltagarna sig sjilva
som simre ledare nir de dr stressade eller inte mar bra. Trinare 11 anvinder en
metafor: ”Sitt pa dig syrgasmasken sjilv forst innan du hjilper andra.” Det dr
dock intressant att det bland vissa finns en uppfattning om att det kan ses som
egoistiskt att ta hand om sig sjilv, trots att de sjidlva anser det vara en avgérande
pusselbit for att vara hallbar.

Det ar egentligen ett fult ord men jag tycker att det ar viktigt att vara
egoistisk. Att tdnka pa mig sjalv. Men man kan ocksa koppla det till
empati. Att jag behover tanka pa mig sjalv, pa hur jag mar, hur jag funge-
rar. Det tror jag &r viktigt i ett hallbarhetsperspektiv. (Tranare 2)

Kopplingen mellan empati och hallbarhet i citatet ovan kan ses som att det i
grund och botten handlar om att ha empati med sig sjilv. Det dr inte samma sak
som egoism. Den typen av omtanke om sig sjilv kan i stillet ses som motivation
till att uppmirksamma och ta hand om sig sjélv for att klara av den komplexa roll
som elittrinare har. ”Det ir ju inget hdlsosamt jobb, det hir”, menar trinare 9,
och trinare 6 séiger: ”Vibehover forsta att vi ocksa dr médnniskor men inga super-
ménniskor.” Att kontinuerligt digna sig at sjélvreflektion &r en central ingrediens
for hallbarhet: ”Jag ligger tid pa att reflektera och jag ser det som en process for
attldra kéinna mig sjilv bittre. Jag forsoker definiera vad jag mar bra av liksom.”
Pa det temat lyfter flera av trinarna fram virdet av egen tid - att skapa andrum
- iden vardag som tar mycket energi. Detta i relation till att en visentlig del av
tranarrollen dr att kunna ge energi. Trinare 17 beskriver hur hen forsoker skapa
balans:

Jag har forsokt balansera upp det och jag tycker att det ar en fordel om
jag ar val forberedd bade fysiskt och mentalt for att klara uppgifterna.
Och géllande det fysiska, da far man ju helt enkelt tréna, ata bra och sova.

Pa temat att ta hand om sig sjilv synliggor en av elittrianarna vikten av att reflek-
tera dver arbetssituationen och ta aktiva beslut om vigen framét. Trinare 32
beskriver hur hen en gang per ar stiller sig fragan: ”Okej, ar det virt att fortsétta
med det hdr? For det ér slitsamt, jag dr borta fran familjen mycket, ibland 4r det
200 resdagar pa ett ar.”

Att kunna prioritera och satta granser

En utmaning som nistan samtliga coacher framhaller under vara intervjuer
ar svarigheten att kunna koppla bort jobbet. Det dr en avgorande aspekt for
elittrdnares hallbarhet i myllret av olika delar.

Det finns massor av saker som &r viktiga: struktur, organisation, tid for
planering. Och du maste kunna stanga av emellanat. Det &r det absolut
svaraste. Att sdga att nu maste jag vara ledig, nu behdver jag dgna tid
at min familj till exempel. For det finns alltid ndgon som vill ha hjélp eller
nagot att fundera pa. Men du behdver kunna sténga av. Det &r det jag
har absolut svarast for. (Tranare 28)
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Flertalet av deltagarna uttrycker att de fick en forbittrad formaga att kunna
stinga av i och med 6kad erfarenhet, men att det ofta dr léitt att “fastna” i jobbet
da man som trinare vill ge alla aktiva de rétta férutsittningarna. Trédnare 19
menar att insikten kommer med tiden: ”Om jag ska kunna ge 110 procent pa
jobbet nir jag dr dir, maste jag kunna koppla bort det ibland ocksa. Och det har
jag lart mig att géra 6ver tid.” Med storre erfarenhet féljer en 6kad forstaelse om
vad som &r de avgorande delarna i elittrédnarrollen, vilket dr en vérdefull grund
for en hallbar tranarkarriir.

Nar jag borjade som tranare hade jag ingen uppfattning om vad som var
viktigt. Jag la hysteriskt mycket tid pa allting. Jag var valdigt fokuserad
pa alla detaljer. | dag &r jag mycket tryggare i vad jag ska lagga min kraft
pa. (Trénare 9)

Bibehallen motivation for utveckling och prestation

En gemensam aspekt fér majoriteten av elittriinarna dr att motivationen och
drivkraften dr avgorande for att vara och fortsitta som elittrdnare. Det dr en bas
for den egna hallbarheten. Trinare 4 séger att ’den dagen du tappar passionen,
da dr du ingen bra ledare och da ska du inte jobba som ledare.”

Vidare framkommer det att en viisentlig del av att vara hallbar ledare inom elit-
idrotten ir att se det som en kreativ process, att drivas av att hela tiden vilja
framat, vara i framkant och kontinuerligt bedriva omvirldsbevakning.

Egen utveckling tycker jag &r en drivkraft som har gjort det hallbart. Jag
har ett behov av att kdnna att jag utvecklas och fa nya utmaningar och
att vi standigt utvecklar verksamheten till det béattre. (Tranare 26)

En god sjilvkdnnedom biddar dven for ett autentiskt ledarskap, vilket elit-
trinarna lyfter fram, pa ett indirekt eller direkt sétt, som en virdefull ingrediens
i det héallbara ledarskapet som elittrinare. De menar att det dr nédvéindigt att
hitta sin véig utifran vem man ir, att veta om och forsta sina drivkrafter och hur
man beter sig i olika situationer, sirskilt i mer pressade situationer.

Végen till hallbarhet via det ohallbara

I samtalen om vad som bidrar till hallbarhet som elittrinare, framtriader en hel
del berittelser om det ohallbara i yrkesrollen. T och med att situationen under
perioder varit ohallbar for en del har det lett till 6kad sjidlvkinnedom och insikter
om vad som ir en hallbar arbetssituation och inte. Deltagarna beskriver mentala
utmaningar, att de kéinde sig “helt under isen” med mycket negativa tankar, var
sjalvkritiska och upplevde att bade den psykiska och den fysiska hilsan paver-
kades negativt av jobbet som elittridnare. De patalar dven att de ofta kiint sig
ensamma i sin roll och att detta bidrog till dessa mentala utmaningar. En del
har upplevt en stindig stress, nidra grinsen till utmattning, och vissa har varit
utmattade.

Elittrdnarna beréttar om hur de beh6vt gora aktiva férdndringar i sitt liv pa
olika siitt for att kunna fortsitta som elittridnare, till exempel ta hjilp av psykolog
(utanfor idrotten), vaga siga att de saknar energi och beh6ver dra ner pa sitt
arbete eller avsluta sitt uppdrag under en period for att sedan komma tillbaka
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som elittrinare. Trinare 19 beskriver hur hen ser pa elittrdnarrollen i dag: ”"Nu
handlar rollen som coach om att hitta en mix av att ha energi att ge av mig sjilv
och vaga delegera och involvera andra i processen.” Att kunna ta sig an elit-
trinarrollen pa det sittet bygger pa formagan att skapa relationer till andra, den
interpersonella kunskapen.

Hallbarhet — interpersonell kunskap

Interpersonell kunskap ér det kunskapsomrade som kom pa andra plats i relation
till temat om hallbarhet som elittrinare. Det vill siga, kunskap om relationer och
samarbete i ledarteam, om det mellanménskliga samspelet, stodet runt omkring
och formagan att beméta ménniskor och bygga relationer.

Kommunicera
Stod av foérbund/organisation

Bemo6ta manniskor
Positiv miljo

Samarbete i ledarteamet

Stdd av familjen
Bygga relationer

Mentorskap

Ordmolnet visar vilka delar inom interpersonell kunskap som deltagarna anser viktiga for att
halla 6ver tid som elittrénare.

Goda relationer och samarbete i ledarteam

Ledarteamets betydelse, och mer specifikt kvaliteten pa samarbetet i ledar-
teamet, ir enligt elittrdnarna en avgorande forutséttning for att kunna vara
hallbar i trinarrollen. Trinare 1 beskriver hur hen ser pa det:

Att ha kompetenta manniskor som du kan lita pa, som du vet gér det man
har bestamt att man ska goéra. Pa den héar nivan har du inte en chans om
du inte kan lita pa dem du jobbar ndrmast med. Och det behéver vara
manniskor som tacker upp for dina brister.

Majoriteten berittar om vikten av att kunna delegera och sléppa kontrollen,
att ha férmagan att lita pa andra ménniskor och deras kompetens. Det ir inte
hallbart att gora allt sjélv. Trinare 16 siiger: ”Det gar inte att jobba sjilv, det
forstar jag nu, att ingen ménniska kan kunna allt, man maste be om hjilp.” Ett
vilfungerande samarbete i ledarteamet bygger pa tillit, att vaga tycka olika, vara
arliga och stundtals klara av svara samtal.

Jagvill att de andra i teamet ar helt arliga, det utvecklar mig. Jag vill att de
sdger till om de inte uppskattar mina idéer och sa far jag reflektera over
det. Det kan bli sa att jag gér som jag tankt &nda men da kan vi ocksa



motas i forstaelsen att vi har olika asikter. Man maste bérja bygga ledarna
runt omkring en, och det ar valdigt viktigt att det blir ratt personer med
ratt kunskap. Och om det &r nagot som inte stammer behover jag agera
for det kan paverka resultaten. (Tranare 2)

Vidare beskriver elittrinarna ofta sin roll som ensam och tuff med tanke pa de
hoga prestationskrav som rollen innebir. Goda relationer i ledarteamet lyfts
fram som centrala i detta avseende for att skapa trygghet och stdd, att vaga sta
for sina virderingar.

Det allra viktigaste for att jag ska trivas over tid och klara att vara i den
hér tuffa rollen &r att jag behdver gora det jag tror pa. Och da behdver
jag manniskor som jag ar trygg med och som tror pa mig och ger mig
stod. (Tréanare 7)

Under intervjuerna framkommer #ven att merparten valt sina ledarteam sjélva.
Det ir en virdefull aspekt for deras upplevelse av hallbarhet, 4ven om de vet att
det inte dr en sjilvklarhet: ”... in sa linge sa viiljer jag teamet sjidlv” (trinare 18).
Hur ledarteam siitts ihop ser olika ut i olika idrotter och férbund, men nagra av
elittrinarna uttrycker explicit att de inte kommer ta ett jobb pa denna niva igen
om de inte far mojlighet att vilja sina nirmaste medarbetare. Det ir tydligt att det
goda samarbetet i ledarteamen har betydelse for att skapa hallbarhet. Tridnare 22
forklarar det sa hér:

Jag har skrivit pa avtalet jag har eftersom jag vet att den stérsta delen av
tranargruppen ocksa stannar kvar. Visst, vi tycker inte alltid lika, diskuterar
mycket och jag tycker inte alltid om dem, men det finns en stabil och bra
grund. Vi har roligt tillsammans, aven utanfor traningen. For mig ar det
valdigt viktigt. Jag skulle inte kunna vara borta 200 dagar hemifran och
vara tranare med det driv jag har om det inte var en bra grupp.

Stodet runt omkring for att vara hallbar

Stod i olika former ar centralt for den egna hallbarheten, inte bara stod fran
ledarteamet utan dven fran organisationen, fran férbundet. Ett tydligt stod fran
organisationen/forbundet, och implicit &ven férutsiattningar for att gora ett bra
arbete, anses vara en grund for hallbarhet hos elittrinare. Krasst sett, kanske
dven en forutsittning for att elittréinare ska vilja stanna kvar i sin roll. Trénare 28
beskriver det pa foljande sitt:

En avgorande forutsattning pa den héar nivan ar att ha en stédapparat.
Det spelar ingen roll hur roligt vi tycker det &r och hur pass energiska vi
ar. Om stédapparaten ar for dalig — och vi inte kanner stod fran organisa-
tionen for vart arbete — da kommer det inte att halla. Det finns helt enkelt
en gréns for hur mycket man kan ifrdgasétta manniskor innan de lackar ur.

Genomgaende i intervjuerna lyfter deltagarna fram att elittrdnarrollen ér en
ensam roll - otroligt ensam”, som flera uttrycker det. Tridnare 5 gor féljande
jamforelse: ”Stundtals kinns uppdraget som elittrinare som att de skjuter ut dig
paen flotte pa havet och sen dr det upp till dig att ta digiland.” Flertalet papekar
vikten av olika typer av stéd och dven i form av ”att ha nagon att prata med, helt

Hallbar framgang pa varldsniva
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enkelt”, som trinare 27 uttrycker det, vilket uppges vara en avgorande faktor for
att halla under en lingre tid. Deltagarna nimner olika typer av samtalsstod; en
del har idrottspsykologiska radgivare, psykologer eller mentorer som de samtalar
och reflekterar med. Det centrala ér att ha en extern person att prata med, att
veta var man kan vinda sig for stod, sirskilt da det stundtals kan kiinns dver-
miktigt. Flera elittrinare understryker att det inte behover vara en psykolog
eller idrottspsykologisk radgivare. Det kan vara en fore detta elittrinare som
man kiinner tillit till och har mgjlighet att ventilera problem och utmaningar
med, till exempel fa hjilp att stanna upp ibland, fa perspektiv pa sin situation.
Just de hoga kraven och pressen som tillhor elittrénarrollen framhévs ofta som
en anledning till virdet av att ha nagon att prata med.

En bra tandldkare ar ju alltid en bra tandlakare. En bra tranare ar bara bra
om han & nummer 1, 2 eller 3 pa OS eller pa ett VM. Pressen &r enorm. Av
den anledningen behover trénare ocksa stéd. Och vi har inte s& mycket
av den typen av stod. (Tranare 23)

Det mer privata stédet pa ’hemmaplan” visar sig vara visentlig fér hallbarheten.
Trinare 31 svarar foljande pa fragan om vad som ir viktigaste for att halla 6ver
tid som elittridnare: “att man har en trygg och forstaende familj.” Merparten av
elittrinarna beréttar om kollegor och vinner dir férhallanden kraschat eller
som har tagit beslutet att sluta som trinare for att ta vara pa sin familj. De upp-
lever att manga i deras nirhet har behovt vilja mellan rollen som elittréinare
och familjen. Men att kiinna sig tillricklig, till exempel i forildrarollen, kan
stundtals vara utmanande, och nagra ser det som den stoérsta utmaningen for
den egna hallbarheten. Trénare 21: “Jag skulle aldrig kunna ha jobbat de hér aren
om jag inte hade haft tid till familjen, det ir jitteviktigt. Det maste finnas tid till
familjen och det maste vara uttalat av forbundet, att det 4r okej.” I intervjuerna
med elittrinarna dr goda relationer centrala fér hallbarheten, till exempel med
familjen, men att ha formagan att bygga goda relationer med andra ledare och
aktiva dr ocksa betydelsefullt.

Formagan att bemota manniskor och bygga relationer

Vi vet att samarbetet i ledarteamet dr en avgérande faktor for hallbarheten.
Elittrdnarna talar dven om vikten att kunna skapa relationer pa ett djupare plan
i sitt ledarteam, till exempel genom meningsfulla samtal om idrotten och helt
andra saker. De betonar ocksa virdet av att skapa goda relationer med aktiva for
den egna hallbarheten. God kommunikation och ett 6ppet férhallningssitt dr
avgorande - att vaga berétta hur man mar, bra eller daligt, och sétta ord pa om det
dr nagot man funderar pa - &ven om elittrinarna gor avvigningar om vad och hur
mycket de delar med vem. Triinare 19 beskriver sin relation med de aktiva sa hir:

Jag tror de aktiva kdnner en storre mojlighet att 6ppna sig om jag visar
sarbarhet, en 6ppenhet, och inte alltid bara staller fragor till dem, om
dem. Att jag sjalv berattar om upplevelser, det dar gjorde mig ledsen eller
valdigt trott eller besviken. For mig ar ett bra samtalsklimat nar man inte
har nagon form av fasad, utan verkligen pratar, fragar och diskuterar, om
maende, kanslor och vad som &r bra och vad som inte &r bra.

Inom detta tema med relationer och samspel existerar en intressant dynamik.
A ena sidan behovet av stéd, goda relationer och samarbeten (frin/med andra
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ledare, inom ledarteamet, inom organisationen/férbundet och privat fran/med
nira och kira). A andra sidan elittrinarnas férmaga att skapa och underhilla
dessa relationer. Dessutom talar mycket for att formagan att bygga funktionella
relationer dr grundliggande for att vara hallbar i den komplexa roll som elittra-
nare verkar i. Den relationella kompetensen - bortom hallbarhet - ir ocksa en
grund for att de aktiva ska lyckas, da den formagan paverkar férutsittningar for
kommunikationen med de aktiva. Vi skriver mer om detta senare nér vi redovisar
resultaten om vad som bidrar till framgang pa mésterskap.

Hallbarhet — professionell kunskap

Den professionella kunskapen, det vill séiga den idrottspecifika kompetensen, dr
omfattande bland de intervjuade. De talar om den som en bas, bade indirekt och
direkt. Ddremot dr det tydligt i intervjuerna att den professionella kunskapens bety-
delse for hallbarhet ér liten i relation till intra- och interindividuell kunskap, vilket
ocksa avspeglar sig i hur mycket utrymme kunskapsomradet far i denna rapport.

Utveckla verksamheten langsiktigt

Tydlig planering och uppféljning

I ordmolnet ser du de delar inom professionell kunskap som deltagarna anser viktiga for att
halla dver tid som elittrénare.

Planering ir avgorande for elittrinarnas hallbarhet, att skapa en mer langsiktig
oversikt som visar ndr de mest intensiva perioderna sker ger forutsittningar for
att férsoka skapa lugnare perioder med mer aterhimtning daremellan. Ett exem-
pel pa hur planering och struktur kan stédja hallbarhet kommer fran trinare 22
som beskriver virdet av att ha planerat for olika scenarier nir det giéller trinings-
planering infér mésterskap. Detta byggt pa erfarenhet av att planer ofta kan
behdva dndras och att det kan ga ut 6ver och begrinsa egen tid fér aterhimtning:

Det &r manga som sédger 'vi l6ser det pa plats’, men jag kdnner mig trygg
om jag har en plan. Sedan gérna en plan B ocksa. Om jag tdnker mot OS,
da finns det minst fem olika planer. En for olika scenarier som kan hénda
och beroende pa vilket datum vi dker dit. Allt &r klart. Och det finns tid
for aterhdmtning for mig i planerna.

For de som lyfter fram den professionella kunskapen som central fér hallbar-
heten, har den kompetensen mer eller mindre alltid varit en utgangspunkt, dven
om alla inom elitidrottens kontext dr driven av resultat i nagon utstrickning.
Trinare 25 beskriver det pa féljande sitt:

27



FoU-rapport 2024:1

28

For mig har det alltid varit viktigt att ha ett I1dngsiktigt perspektiv och
fokusera pa utvecklingen, inte bara pa resultaten. Sjélvklart driver resul-
taten mycket men nar jag borjade hade jag tva mal: ta medalj pa OS eller
VM och utveckla sporten i Sverige.

Elittranarna uttrycker ett intresse for att se hur elitidrottsverksamheten kan
utvecklas over tid. De talar om att ha fokus pa processen snarare in resultaten,
men for de allra flesta dr det en lirdom som kommer med tiden - att inte vara
enbart resultatfokuserad.

Sammanfattning av vad som bidrar till hallbarhet

Det dr tydligt att intrapersonell kunskap (férmaga till sjdlvreflektion) och inter-
personell kunskap (férmaga till mellanménskligt samspel) dr de mest virdefulla
formagorna for att halla 6ver en lingre tid som elittrinare.

Formagan till sjilvreflektion gynnar den egna aterhdmtningen genom insikt om
virdet att ta hand om sig sjélv; att kunna prioritera det som &r viktigt for den egna
hélsan och hallbarheten och pa det séttet skapa mer balans i livet samt striva
efter ett autentiskt ledarskap. Virt att notera ir att flera av de intervjuade har
hittat ”sin véig” till hallbarhet. Detta efter att ha varit pa grinsen, eller over, till
det ohallbara, till exempel pa grund av stress och utmattning. Till slut ’tvingades”
de reflektera 6ver sig sjilv och sin arbetssituation.

Betriffande den interpersonella kunskapen var ett samstimmigt svar fran
intervjuerna att samarbetet i ledarteamen &r det absolut viktigaste for att halla
over tid. Elittrdnarna pratar om betydelsen av att kunna lita pa sina nirmaste
medarbetare Andras kompetens viirdesitts samt mojligheten att fa stod och
kénna trygghet i gruppen. Stod fran andra hall, sasom familj, férbund och att
ha nagon extern part att prata med, &r ocksa av vikt for den egna héallbarheten
da elittrdnarna ofta patalar att elittrinarrollen kan upplevas som ensam. De
beskriver dven hur virdefullt det dr att ha formagan att skapa relationer genom
en 6ppen kommunikation med kollegor och aktiva.

Intra- och interpersonella férmagor uppmérksammas ocksa i néista del av rap-
porten, som handlar om vilka kunskapsomraden som lyfts fram for att lyckas pa
misterskap. Den interpersonella, alltsa det mellanménskliga samspelet, anses
vara den mest avgorande kunskapen for att na framgang. Dock tiitt f6ljd av
den intrapersonella kunskapen. Dérefter f6ljder den professionella kunskapen
(idrottsspecifika).

Vad bidrar till framgang pa masterskap?

Kéirnan inom elitidrotten ir prestationsutveckling och resultat &ven om det finns
manga andra virdefulla aspekter med att vara engagerad i elitidrotten. Det &r
centralt for en elittrinare att ha kunskap om vad som bidrar till goda resultat.
For att 14ra oss mer om vad som kan bidra till framgang pa mésterskap stéllde vi
foljande fraga till elittrinarna: ”Finns det nagon sirskild forméaga som ir viktig
hos en ledare/trinare/coach for att idrottarna ska lyckas prestera i samband med
stora mésterskap?”
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Masterskapscoachning — interpersonell kunskap

Nir elittrdnare uppger vilka delar som haft betydelse for att uppna framgang pa
misterskap, vad giiller interpersonell kunskap, dr goda relationer och samarbete
samt formagan att skapa en trygg social miljo de mest framtriddande.

Skapa en bra social miljé

Fortroende och tillit i gruppen

Bra relation med aktiva

Delaktighet

Samarbete i ledarteamet

| ordmolnet kan du se vilka interpersonella aspekter som &r centrala for att ha framgang
pa masterskap.

Goda relationer och samarbete

Elittrdnarna pekar pa hur betydande relationen med de aktiva &r for att lyckas pa
stora misterskap. De aterkommer ofta till vikten av ett 6ppet samtalsklimat och
ldra kiinna de aktiva de jobbar med, 7att hitta den dér tilliten - den ir jitteviktig
pa misterskapet” (trinare 12). Elittrinarna berittar om hur relationskapande
ar en process over tid. Tridnare 15 beskriver sitt relationsbygge pa féljande sitt:
”Det gar inte en vecka utan att jag pratar med mina aktiva om deras tillvaro, och
mest med X, eftersom hen beh6ver det mest.” Vi noterar att triinare 15 séger sig
bemdta aktiva pa olika sitt, utifran vilka de dr och vilka behov de har. Just detta,
att mota individens behov, dr nagot majoriteten av de intervjuade framhaller som
virdefullt och att grunden for detta &r god kommunikation. Att kommunicera med
strivan att forsta de aktiva och hur de fungerar i olika situationer skapar mojlig-
heter fér dem sjilva som trinare att coacha de aktiva pa ett bittre sétt. Trinare 24
séiger: “Jag tror om man hittar nycklarna hos varje individ och vi bygger pa dem,
blir vi lite starkare.” Flera av de intervjuade lyfter virdet av att vaga vara nira de
aktiva och att pre-campen ir ett bra tillfille att ha en tét dialog. Tréinare 14:

Jag marker ofta att nervositeten infor tavlingen borjar komma nar hen
blir irriterad pa traningar eller liknande. Da &r det viktigt att man vagar
vara dar och fraga hur det &r. Vad ar det som stressar mest till exempel.

Ett 6vergripande mal infér misterskapen ér att trénare och aktiva har 6msesidigt
fortroende och tillit till varandra. Basen for detta fértroende finns i relationen.

Du maste skapa bade relationen mellan er och relationen till malet man
ska uppna. Inte bara genom hjarnan utan dven genom hjartat. Det fick
jag lara mig den harda vagen och det &r det som har format mig mest till
den ledare jag ar i dag. (Tranare 4)
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Att kunna hantera motgangar

Flertalet av elittriinarna talar om att synliggora misslyckande da det ingar som
en naturlig del i elitidrotten, dven pa stora misterskap. Att det finns ett lirande
bade ndr man vinner och nir man forlorar. Vidare pratar de om att normalisera
motgangar bland de aktiva, till exempel att man blir ledsen och att det kan kéinnas
tungt nir det inte gar som tinkt. ”Det gbr ju ont”, som trinare 14 siger. Rollen som
trinare ir att visa att man bryr sig om vederborande, i medgang och i motgang.
Det ir centralt for att bevara och #ven fordjupa relationen. Elittrinarna papekar
betydelsen av att ta svarare samtal, “att vaga ta tag i det samtalet. Det handlar
oftast om att lyssna, avdramatisera och forsoka att fa dem att reflektera” (trinare
17). Den goda relationen och kommunikationen mellan trédnare och aktiva ar
viktig da elittrinarna beskriver att aktiva kan agera olika vid motgangar och
misslyckanden. Trinare 15 beskriver hur hen hanterar motgangar pa féljande sitt:

Jag haller mig lugn fér att motgdngarna lér du dig mest av. Aven om jag
ocksa blir forbannad ibland eller valdigt ledsen. Det tar ett par timmar
att komma Over. Men jag sdger ofta till de aktiva att vi surar i en timme,
allihop. Alltsa, efter de gattigenom mixed zone med allt vad det innebér,
att X kommer fran Aftonbladet och staller obehagliga fragor till exempel.
Efter den timmen sms:ar jag och fragar om de vill prata samma dag eller
dagen efter. DA har de ett val. Kanske sdager de ’Nej, jag ar sa javla for-
bannad’ och det férstar jag. Men sedan pratar vi om det. Solen gar upp
imorgon och alla gar till jobbet &ndad pa mandag. Darfor detta &r anda
idrott. Da landar de och kan ta nasta steg.

Att hjilpa aktiva att hantera motgangar pa mésterskap dr av vikt utifran flera
perspektiv. Dels fér den aktivas maende, dels for att hen kan behéva ladda om
till nya tévlingstillfillen/dagar (beroende pa idrott), och dels for att det inte ska
paverka andra i laget som ska tévla. Trinare 19 beskriver sin filosofi om hur man
kan stotta aktiva som haft motgangar:

Min filosofi &r att Iagga mer energi pa de som inte lyckas. Prata med dem
och ge dem mer uppmaérksamhet sa de kénner att det finns folk som bryr
sig om dem anda, fast de inte presterade pa topp. De som det gar bra
for, de far uppméarksamhet anda. Jag behover inte std dér i media och
klappa om dem, de &r glada anda. Da kan jag lédgga energi pa de som inte
lyckades och prata om hur kdnde de sig och varfor det blev som det blev.

Skapa en vilfungerande social miljo

For att lyckas pa misterskap ir elittrinarna noga med att skapa en vélfungerande
social milj6 under savil pre-camp som méisterskapen. De menar att det litt kan
uppsta irritation dd man bor tillsammans under lingre tid och samtidigt upplever
press bade infor och under mésterskapet. Kénslor ”sprider sig” och for att se till
att den goda miljon bibehalls anvinder de olika strategier, bland annat att ta sig
tid for fortroliga samtal for att hantera pressen. Trinare 7 ger exempel pa det:

Jag pratar med de ménniskor som far mig att ma bra och gor mig trygg.
Séarskilt nar jag mérker att pressen kommer och jag kdnner mig dalig och
osdker, da forsoker jag spendera tid med dem som verkligen ger mig
stod och trygghet.
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Elittrinarna beskriver strategier for att alla, ledare och aktiva, ska fa egen tid.
Noterbart ar att det finns flera svarigheter som behoéver hanteras for att skapa
forutsittningar for detta, sirskilt for trinarna. Trinare 26 ger exempel pa det:

Jag forsoker planera in luckor for aterhamtning varje dag for ledarna.
Men sedan blir det ju ocksa pa uppstuds, nér det funkar i praktiken. Som
huvudansvarig ledare har jag ett ansvar for 6vriga ledares vdalmaende.
Sedan ar ju detta i de béasta av varldar, det ar ju trots allt ganska intensivt
och det tar mental energi och det &r tuffa, langa arbetsdagar nar man ar
pa mésterskap, sa ar detju ...

Elittrinarna anser att férmagan att skapa relationer dr nédvindig for att kunna
prestera och da i synnerhet pa stora misterskap. De ser vikten av en god rela-
tion till de aktiva for att kunna st6tta deras prestation pa bésta sitt, dels infor
misterskapet, dels for att kunna hjilpa dem att hantera motgéangar. Det ir &ven
centralt ur ett langsiktigt perspektiv for de aktivas prestationsutveckling och
viilbefinnande. Vidare belyser elittrinarna betydelsen av att ha bra relationer
med andra ledare for att kunna prestera optimalt.

Masterskapscoachning — intrapersonell kunskap

Betriffande intrapersonell kunskap resonerar elittrinarna kring teman som att
ta hand om sig sjilv och behalla lugnet.

Medveten om utstralning
Emotionell distans

Somn
Egen trédning

Handlingskraftig

Egen tid

. Erfargnhet :
Aterhamtning

Vara lugn
Reflektion

Fokusera pa det som gar att paverka

Ordmolnet visar vilka delar inom den intrapersonella kunskapen som elittrénarna upplever vara
viktiga for att lyckas pa de stora méasterskapen.

Att ta ha hand om sig sjadlv

Egen tid dr en visentlig del i att skapa en vilfungerande social milj6é under
pre-camp och misterskap. Det ir dven tydligt under intervjuerna att rutiner
for aterhimtning och vilméaende under savil pre-camp som misterskap ér en
framgangsfaktor. Aterhimtning handlar om att ta en lugn eftermiddag, gi pa
stan, ldsa en bok, trina sjilv och ha mojlighet att dra sig undan, bo for sig sjélv.
Deras olika strategier bottnar ofta i en sjdlvkinnedom som vuxit fram genom
sjilvreflektion dver tid.
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Jag d&r medveten om vérdet av att se sin sarbarhet och sina styrkor. Jag
vet att jag inte &r en slags superhjalte. Gar jag pa for fullt hela tiden 6kar
sannolikheten att jag blir sjuk, eller gor en tabbe dar, men det ar insikter

som kommit lite senare i min karriar. (Tranare 18)

Majoriteten av elittrdnarna lyfter fram den egna fysiska hélsan som en virde-
full pusselbit for att kunna prestera vil pa misterskap, att se till att vara hyfsat
trinad infor, och fortsiitta triningen under, pre-camp och misterskap. Tréinare 2
séger: ”Vi ser till att vi mar sa pass bra som vi kan. Vi vill ha méjlighet till egen
trining, till exempel ut och promenera, och alla gor det.” De uppger att egen tid
och trining skapar mojlighet till reflektion och aterhimtning och att det ofta
leder till bittre somn och till att minska stress och press. Trinare 25 ger foljande
exempel pa detta:

Jag trédnar mycket. Varje morgon har jag alltid tid for mig sjalv da jag gar
och tranar. Passar pa och reflekterar 6ver dagen och aterhamtar mig. Det
héar gor jag dven i vardagen sa jag forsoker halla de rutinerna, aven under
pre-camp och masterskap. For det ar jakligt Iatt att man jagar upp sig for
tidigt. Jag forsoker dven att &ta frukost sjalv. Om det gar.

Att behalla lugnet

Genomgéende i intervjuerna nir vi samtalade om vad som krévs for att lyckas
pa de stora mésterskapen handlar det om att kunna behalla lugnet. Att vara den
trygga positiva trinaren som dven kan ta tag i problem nér de uppstar. De menar
att det &r mojligt att behalla ett lugn genom att vara medveten om vilka delar de
kan paverka och inte. ”Det finns vildigt mycket man inte kan géra. Som i min
roll, det hiir kan jag gora, det hér ska jag gora, och sedan far resten bli som det
blir”, forklarar trinare 29. Fér en del av de intervjuade dr lugnet forknippat med
ett tydligt karaktirsdrag:

Jag ar ganska lugn som person och blir sallan stressad. Det tror jag ar
viktigt. Ibland har vi haft coacher som har varit inne och hjalpt till som inte
har varit sa javla lugna, sagt saker som: ’Du maste vinna nu. Du maste
vinna nu, du vet hur viktigt den har matchen &r, du maste vinna!’ Det
gar ju liksom inte. Jag tror att det & mycket viktigt att man har ett lugn,
signalerar att det finns en klar och tydlig plan for vad vi ska gora, varfor
vi &r hér, ndr, var och sa vidare. Sa att de aktiva kan 6verlata deras oro
for vad som ska ske till mig. (Tréanare 25)

Flertalet av elittrdnarna har reflekterat 6ver hur just lugn och trygghet skapar
framgang pa misterskap, till exempel i citatet ovan genom att se coacher agera
pa mindre 6nskvirda sétt. En del av elittrdnarna nimner exempel pa andra
icke-6nskvirda beteenden som att ”stdndigt ga med klockan i handen” eller att
“stindigt prata om hur det kommer att ga pa tévlingen”. Elittrinarna beskriver
hur dessa insikter kommit med tiden, kontinuerlig reflektion 6ver trianarrollen
samt reflektion 6ver sig sjdlva och betydelsen av att férsta andra ménniskor.
Trénare 5 beskriver det pa féljande sitt:



Det kréver en viss mognad att forsta att jag maste lara mig nya saker och
fa nya perspektiv. Att vara modig, nyfiken och lara sig att vara nérvarande
ar viktigt. Nar jag blir inbjuden till tranarkurser sager jag ofta: "Vill du bli
elittrdnare, dd maste du lara dig att forstd manniskor, det &r viktigare an

29

sjalva idrotten tror jag, for det &r de manniskor som ska gora jobbet.

Resultatet av dessa reflektioner r att elittrinarna d&r medvetna om vad de sjilva
utstralar som trinare och ledare under pre-camp och misterskap. Trénare 28
sdger: ”Inse hur smittsam man ir som trinare, till exempel om man verkar stressad.
De aktiva ér ju som en svamp och absorberar all negativ energi och det kan for-
stora en hel tivling.” Att vara lugn handlar om att inte ”smitta” de aktiva med
sina kénslor och det kan dven innebéra att halla sig lugn vid savil framgang som
motgang. En del uttrycker att de forsoker halla en distans, avdramatisera eller
sitta tAvlingen i ett stérre perspektiv. En del har fatt lira sig detta genom reflek-
tion Over tid med insikten om virdet av att kunna inge ett storre lugn bland andra.

Det har varit en process, jag ar mycket lugnare i dag, &n vad jag var i
borjan av trénarkarriaren. Jag har blivit battre pa att hantera adrenalin-
paslaget som ledare och férsoker att inge ett stérre lugn men det &r klart
att det brinner av ibland, i stundens hetta. (Trdnare 12)

Noterbart dr hur elittrinarna beskriver viirdet av att fa mojlighet till aterhdmt-
ning och egen trianing for att prestera som tridnare pa stora mésterskap. De dr
medvetna om vad de kan paverka och hur deras utstralning och tillstand paverkar
aktiva, vilket gor att de prioriterar att behalla lugnet.

Masterskapscoachning — professionell kunskap

For att na framgang pa misterskap r det flera delar som dr avgorande. Profes-
sionell kunskap &r en del, till exempel att férbereda sig vil, planera och halla sig
till planen och till rutiner.

Ramar och férvantningar
Analys
Utvecklingsfokus

Tydliggdra spelsatt och roller

Tro pa det man goér

FOrberedelser

Formtoppning Planering
Halla sig till rutiner

Tydliga malsattningar

Ordmolnet visar vilka teman som elittranare upplever vara viktiga for att lyckas pa de stora
masterskapen.

Hallbar framgang pa varldsniva
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Forberedelser och planering

For att lyckas pa ett mésterskap behover de aktiva vara mentalt och fysiskt for-
beredda. En central framgangsfaktor dr att ha en tydlig plan och att vaga f6lja
planen trots nervositet, stress och osidkerhet som kan uppsta under ett pre-camp
och misterskap. Elittrdnarna betonar vikten av att tro pa sin plan och att for-
medla den tron till de aktiva. ”Jag har en forméaga att plantera planen i gruppen,
skapa lugnet att gora det vi har jobbat med och det vi tror pa, och tro pa oss
sjilva”, forklarar trinare 20. Vidare beskriver trinare 26 denna process pa ett
tydligt sétt:

Jag tror att en viktig nyckel &r att hitta satt att fa de aktiva att lita pa de
forberedelser som &ar gjorda. Att de har gjort jobbet. Dels handlar det ju
om att verkligen ha varit noggrann och gjort ett bra jobb med férbere-
delserna sd att det ar en sanning for de aktiva. Dels handlar det om att
nar nervositeten bérjar komma infor masterskapsdagen, da kan hjarnan
spela en ett spratt. De aktiva borjar tro att de inte har gjort tillrackligt. Da
ar det viktigt att ha en medvetenhet om hur hjarnan fungerar och forsdka
fa de aktiva att forsta vikten av att folja sin plan och verkligen fundera
over varfor de vill andra pa sin plan nu. Jag har ju sett madnga som pa
grund av nervositet gor det dar extra intervallpasset i onddan eller massa
andra kompensatoriska beteenden.

Flertalet av elittrinarna uppger att den egna kunskapen ir en central bas, att
det dr genom planering, genomforande och uppfoljning som utvecklingen som
elittrinare sker. Elittranare behover veta hur och varfor de vinner matcher eller
tavlingar:

Jag har alltid forsokt vara sa paldst som mojligt, dven i tavlingssituationer.
Jag analyserar domare och hur de démer, analyserar motstandare. Hur
ska jag agera i den har situationen? Vilka taktiska rad jag ska ge till de
aktiva? Jag gar pa djupet for att fa det bésta resultatet. (Tranare 12)

Pa samma tema beskriver trinare 13 hur hen 6ver tid genererar kunskap genom
omvirldsanalyser av det internationella motstandet infér och under méster-
skapet. Varje tivlingsmoment under mésterskapet stims forst av med de aktiva:
"Kanner du varfor det gick som det gick? Om den aktiva inte ir sidker gar vi vidare
ianalysen. Finns det tekniska, taktiska eller mentala delar som vi ska férbéttra
infor ndsta moment?” I flera intervjuer framgar det att férberedelser och plane-
ring ofta inkluderar en plan fér vad som hiinder om det oférutsedda sker eller
resultat uteblir, vilket det alltid gor, som nagra konstaterar. Det dr nodvindigt att
ha fokus pa vad de kan paverka - den egna prestationen. Triinare 7 sammanfattar
det pa f6ljande sitt: ”Vi pratar lite om resultat men pratar vildigt mycket om vad
vi ska gora och vad som behovs for att vi ska kunna prestera vart bista.”

Att halla sig till rutiner och planen

For att lyckas pa ett mésterskap handlar det dels om planen, dels om att det ar
viktigt att halla sig till rutinen som tréiningsplanen skapar. Just uttrycket “att inte
gora nagot annorlunda” aterkommer. Att skapa en lugn och trygg miljé genom
att halla sig till rutiner. Trénare 15 beskriver det sa hir:



Du maste halla dig till planen som ar bestdamd X veckor innan. Det gor
att det inte blir drama under pre-camp och nar de aktiva kommer in i
tévlingen, da ar det inget drama heller. De aktiva ska bara gora det som
de brukar gora, inte 6ka betydelsen av det de gor, inte sédnka den, de ska
bara gora det som de kan gora den dagen.

Om extra resurser kopplas in pa storre mésterskap, till exempel en extra fysio-
terapeut eller nagon annan extra resursperson pa plats som inte brukar resa
med laget, kan det skapa mer kaos. Just for att det stor rutiner nir nagot blir
annorlunda édn de aktiva och ledarna dr vana vid. Extra resurser i samband
med misterskap behover vigas mot det faktum att det mest framtrddande i den
professionella kunskapen handlar om goda férberedelser, en planering som de
aktiva tror pa samt att halla sig till rutiner som de &r vana vid. Detta talar for att
resurspersoner bor vara en del av teamet infér mésterskap och under pre-camp
och misterskap.

Sammanfattning av vad som bidrar till
framgang pa masterskap

Det mellanmiinskliga samspelet, som samspelet med de aktiva och med ledar-
temat, dr den frimsta framgangsfaktorn pa stora misterskap. Relationen mellan
trinare och aktiv framhalls som en av de mest centrala inom idrotten och det
avspeglas dven i vara intervjuer. Elittrdnarna talar om betydelsen av att med
tiden ha skapat en relation med aktiva de arbetar med och att det behover finnas
ett omsesidigt fortroende for varandra. De framhaller virdet av att kunna ldra
sig bemota bade sig sjilv och de aktiva vid motgangar genom samtal och att det
ofta finns mojligheter till lirdomar vid motgéangar.

Som en brygga mellan den interpersonella och den intrapersonella kunskapen
hamnar trinarnas mojligheter till egen tid. Inom temat att skapa en vilfunge-
rande social milj6, som ér en del av den interpersonella kunskapen, ér planering
av egen tid en framgangsfaktor. Inom den intrapersonella kunskapen &r just
egen tid och egen trining - att skapa utrymme f6r aterhiAmtning - det som fram-
hévs som de storsta framgangsfaktorerna. Relationen mellan interpersonell och
intrapersonell kunskap framgar &ven i det samstimmiga svaret att formagan
att behalla lugnet dr visentlig for att lyckas pa stora misterskap. Det handlar
dels om insikt via sjdlvreflektion 6ver vad som idr méjligt att paverka och inte,
dels om betydelsen av att forsta andra ménniskor och hur deras eget beteende
paverkar andra.

Gillande den professionella kunskapen dr det forberedelser och att halla sig
till rutiner pa pre-camp och misterskap som framhalls som mest betydande for
att lyckas pa mésterskap. Elittrinarna lyfter fram den egna kunskapen som en
vérdefull bas och betydelsen av att de aktiva tror pa och haller sig till planen
under misterskapet. Vidare hirleder de flesta av elittrdnarna dessa kunskaper
och formagor till sin erfarenhet av dessa sammanhang.

Hallbar framgang pa varldsniva
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Elittranarnas framsta styrkor

Som en av de inledande fragorna i samtliga intervjuer bad vi elittrinarna beritta
om sina tre fraimsta styrkor som trinare. Fragan syftar till att ytterligare belysa
vad som kan bidra till att ha framgang och halla 6ver tid. Aven hér framtrider
engagemang och sjilvkinnedom som centrala ingredienser for elittranarrollen.
Deltagarna beskriver frimst styrkor inom intrapersonell kunskap, f6ljt av inter-
personell kunskap och professionell kunskap.

Intrapersonella styrkor — engagemang
och sjalvkannedom

I majoriteten av intervjuerna lyfter elittrinarna fram sitt driv, engagemang,
entusiasm eller passion for sitt jobb som en av sina frimsta styrkor. Virt att
notera ir att deras gedigna kunskap om sin idrott ofta ir en sjilvklarhet som
visar sig pa andra siitt under intervjuerna. Det dr framfor allt andra saker de
lyfter fram som sina styrkor, som att de vill bidra och hjilpa aktiva att na sina mal
och att det ir viktigt att de aktiva kiinner deras engagemang. Merparten siger
saker i stil med att ’den dag jag inte kiinner den passionen, da slutar jag”. Det
hoga engagemanget dr nddvindigt for att kunna vara elittrinare och det ir en av
deras styrkor. En annan intrapersonell styrka ér sjalvkidnnedom. Tréinare 1 séiger:
»Jag dr vildigt klar 6ver vem jag sjilv ir, och vad jag kan och inte kan och jag dr
ocksa vildigt bra pa att hantera mina egna kinslor.” Elittrinarna beskriver den
trygghet de kiinner inom sig som en styrka. Ofta handlar det om en trygghet som
gor att de vagar blotta sig - 6ppna upp - i gruppen for att skapa ett 6ppet klimat.
Elittrinarna ger exempel pa att “erkéinna” inf6r aktiva att de inte kan allt. Flera
av trinarna uppger att detta har varit ett lirande med tiden: ”Ju ildre jag blir,
desto mer forstar jag att jag inte kan”, som trianare 7 uttrycker det. Andra menar
att de inte alltid kinner sig trygga vare sig att vara 6ppna med saker de inte kan,
eller att be om hjilp.

Interpersonella styrkor — jobba med manniskor
och skapa relationer

Trinare 2 siiger: "Jag dlskar att jobba med ménniskor.” Nir det giller inter-
personella styrkor dr det tydligt att elittrinarna ser sitt intresse for ménniskor
och relationer som en tillgang i trinar- och ledarskapet. Elittrénarna framhaller
styrkan i att bry sig om och att se manniskor, och formedlar att de dr duktiga pa
att bygga relationer med bade aktiva och andra ledare for att skapa en gynnsam
prestationskultur. De pekar pa vikten av att skapa forstaelse mellan varandra for
att kunna coacha bittre. Trinare 4 séiger: ”Jag jobbar med att skapa relationer da
jag har forstatt att det har varit otroligt viktigt for att kunna na framgang.” For
att kunna vara en kompetent coach behéver man forsta de aktiva:

Jag reflekterar mycket 6ver hur den aktiva ar. Vad vill den, hur &r den
som person och hur vill den ha en tranare? Vill den ha en tranare som
star och skriker och gormar mycket eller vill den ha en tranare som &r lite
mer tillbakadragen? Kan man skdmta mycket med den har aktive eller
kan man inte gora det? Jag tror att det ar viktigt, att man laser av varje
aktiv. For att de &r sa himla olika. (Trénare 21)



Majoriteten av de intervjuade beréttar att deras mellanménskliga styrkor inklu-
derar att ta in hjélp, att omge sig med duktiga ménniskor som de kan lira sig av.
Som trinare 10 uttrycker det: ”Var inte ridd, ta in experter som ir duktiga pa
sitt. Att ta in kompetent folk pa riitt plats, det &r min styrka.” Det ir av vikt att ha
6dmjukhet infor att det finns experter som kan hjélpa till i olika fragor och inte
tro att man kan (eller borde kunna) allt sjélv. I denna process framhalls ocksa
styrkan i att skapa relationer och uppskatta att arbeta med ménniskor pa olika
sitt. Tranare 14 sammanfattar det sa hdr: ”Min styrka ér att jag ar duktig pa att
jobba tillsammans med smarta ménniskor.”

Professionella styrkor — fran teori till praktik
genom planering, struktur och beslut

Nir elittrdnarna talar om styrkor utifran den professionella kunskapen ir det
ofta implicit att kunnandet om idrotten och det grenspecifika dr fundamentalt,
men det ir oftast andra formagor som synliggors, till exempel formagan att
titta bade bakat och framat vid triningsplanering samt férmagan att planera
och skapa en tydlig struktur. Tréinare 1 beskriver en av sina styrkor pa féljande
sétt: ”Jag har en organisatorisk formaga, en férmaga att inse att manga saker ar
viktiga, det underskattar jag inte, men jag kan placera det i réitt ordning utifran
viktighetsgrad.”

Formagan att ta beslut och att de inte ér ridda for att ta svara beslut, nimner flera
som en styrka. Ddremot dr de medvetna om att de beslut de tar stundtals bidrar
till att de inte blir uppskattade av alla, men de ser att det dr en del av ledarrollen.
De beskriver att de svara besluten blir littare att taom de dr grundade i sina egna
virderingar. Vissa talar om att ta beslut som man ir n6jd med pa lang sikt. Tréinare
23 forklarar: ”Det dr inte alltid 14tt, men om du vill vara ledare behéver du kunna
ta svara beslut som kanske inte dr populdra. Det kan jag och det dr en styrka.”

Sammanfattning av elittranarnas styrkor

Framfor allt férmedlar elittrdnarna styrkor inom det intrapersonella kunskaps-
omradet och nagot mindre fokus pa interpersonella och professionella kunskaps-
omraden. Merparten av de intervjuade lyfter fram driv och passion som en av
sina frimsta styrkor och att de har liart kiinna sig sjidlva och nu har en god sjilv-
kéinnedom. Det biddar dven for deras styrka som relationsbyggare med idrottare,
andraledare och resurspersoner som finns runt omkring. Elittrinarna har under
aren insett virdet av att delegera och ta in hjilp och ser det nu som en styrka.
Avslutningsvis, och inom ramen for den professionella kunskapen, framhéver
elittrinarna sin planeringsférmaga och férmaga att kunna ta svara beslut som
styrkor.

Mojligheter och utmaningar for att
utvecklas till en elittranare i varldsklass

Genomgaende nir vi pratade med deltagarna om hallbarhet, att lyckas pa mis-
terskap eller mojligheter och utmaningar for att utvecklas inom elittrinarrollen,
framgar ett tydligt tema (som de uttrycker antingen explicit eller implicit) dér
organisatoriska aspekter ingar. De hamnar dock utanfor den enskilda trinarens
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formagor och kunskaper, och saledes utanfor den teoretiska modell vi utgar ifran
idennarapport. Att vi inda viljer att lyfta fram dem beror pa att de dr viktiga att
ta hinsyn till gillande utvecklingsarbete for trinares formaga att vara hallbar
och lyckas pa stora mésterskap.

Ekonomiska och praktiska forutsattningar
att arbeta som elittranare

En organisatorisk aspekt handlar om de ekonomiska och praktiska férutséttning-
arna, att ha tid att gora ett bra jobb som elittrinare. ”Ekonomi styr sa mycket, det
har blivit béttre, men det ér fortfarande for fa som har mojligheten att jobba pa
heltid eller ens halvtid”, sdger tridnare 10. Elittrdnarna pekar pa vilka resurser
som finns, eller saknas, da de menar att en viktig faktor dr att man ar anstélld,
och dé allra helst heltidsanstiilld. Aven om majoriteten i denna studie ir anstiillda
trdnare nir intervjuerna genomfoérdes, har de sjilva (oftast) erfarenheten av
att arbeta som tridnare utan att vara anstélld och flertalet arbetar i team med
andra som inte dr anstillda trinare eller som kombinerar landslagsuppdrag med
andra trinaruppdrag. Trénare 29 siger pa temat: ”Vi har slitit med det och det
ar forst nu vi har fler anstéllda trinare.” Om vii Sverige har ambitionen att ligga
i framkant och hivda oss i den internationella konkurrensen giiller det att skapa
forutsittningar for fler trinare att bli anstillda och fa méjlighet att utvecklas
till en framgangsrik elittrinare, hivdar deltagarna och menar framfor allt de
mindre idrotterna. Det 4r en process som tar tid. Aven foérutsiittningar for att
skapa hallbarhet betonas, dir maojligheten att kombinera elittrinarrollen med ett
familjeliv dr central. Trinare 26 uttrycker sin vision pa féljande sétt:

Malsattningen for alla i var landslagsorganisation &r att det ska ga att
kombinera ett familjeliv med ett uppdrag som landslagsledare oavsett
om det ar forbundskapten for seniorer eller for juniorer eller som lands-
lagschef eller som landslagstrénare. Vi ska ha en sa stark organisation
att var och en av dessa roller ska ga att kombinera med ett familjeliv.

Stod och mentorskap

For att lyckas i elittranarrollen behévs en stodapparat riktad till trinare. Avsak-
naden av olika typer av stod ses i dag som ett hinder for att utvecklas till en elit-
trinare i virldsklass. Det framgar att det behdvs olika typer av stéd, i forsta hand
mentorskap som ett séitt att lira om elittrinarrollen, en mojlighet att fa stéd och
en form av "bollplank”. Deltagarna vittnar om att de lirt sig mycket av att prata
med de som varit elittrinare linge, ibland i form av att de jobbat med dldre tri-
nare under sin karriér eller har eller har haft mentorer. Elittrdnarna formedlar
till exempel hur dessa samtal bidragit till insikter om hur man coachar pa bésta
sitt utifran aktivas behov och personlighet. Tridnare 7 berdttar om hur en mentor
hjilper en att ”faktiskt se sina begriasningar och fa en forbéttrad sjilvkinnedom”.
Elittrinarna pekar pa mojligheten att skapa system dér mer erfarna trinare
har nagon typ av mentorsroll till de som #r nya som elittrinare. Det framgar att
detta system inte behover vara knutet till det egna forbundet; elittrinarna ser
mojligheter till mentorskap mellan olika idrotter via RF och Sveriges Olympiska
Kommitté (SOK).
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Diskrepansen mellan stod som finns till aktiva och st6d som finns till trinare blir
ocksa tydlig, sdrskilt i relation till individuellt st6d nidr man star infor svarare
utmaningar och kan behova samtalsstéd. Elittrdnarna vet vem de ska ringa for
att koppla in nitverk med psykologer eller terapeuter nir de aktiva inte mar bra,
men att det inte dr lika tydligt ndr de sjdlva inte mar bra.

Utveckling av tranarutbildningar

Generellt framhévs att en gedigen tranarutbildning dr en viktig bas att ha for att
kunna utvecklas till en trinare i viirldsklass. Manga understryker att det skapar
en forstaelse och ”6ppnar en dorr” till ett mer vetenskapligt forhallningssétt
till trdnarskapet. Deltagarna dr rérande 6verens om att man behéver god gren-
specifik kunskap och triningsldra, men att en central ingrediens ir att kunna
kommunicera med aktiva och kollegor for att lyckas.

Du maste ha grundkunskap. Jag tycker trénare ska vara utbildade inom
mental tréning, fysiologi och anatomi. Och sedan ha en otrolig social
kompetens som jag tycker gloms bort valdigt ofta. Jag tror det saknas
mest kunskap om att vi jobbar med manniskor. Vi jobbar inte bara med
atleter. Det tycker jag brister mest. (Tréanare 15)

Elittrdnarna upplever att trinarutbildningar innehaller for lite psykologi, dels
verktyg for sjilvreflektion for 6kad sjalvkinnedom och insikter om hallbarhet
i rollen, dels kunskap om gruppsykologi och beteendevetenskap. Detta resone-
mang bottnar i att elittrinarna anser att en avgorande faktor ar att kunna kom-
municera vil och skapa relationer med kollegor och aktiva, men ocksa att det har
betydelse pa de stora misterskapen.

Det ar bara att vara arlig, ofta handlar utbildningar om att bara de aktiva
trénar tillrackligt hart, ater tillrdckligt bra, sover tillrdckligt mycket sa
kommer allting att 16sa sig. Min erfarenhet &r att sa enkelt ar det inte.
Ska de aktiva prestera pa topp pa ett méasterskap ar det inte det dar sista
finliret med tréaning som &r det primara. Det &r ju i stallet det som pagar
inne i huvudena pa de aktiva och hur jag kan fa dem att kanna sig, att
bidra till ett bra tillstand nar de ska prestera. (Tranare 19)

Denna sista del belyser tva av elittridnarnas komplexa uppgifter - att lyckas
pa stora mésterskap och att halla 6ver tid - ur ett stérre perspektiv. I dagens
elitidrottssverige finns det flera storre aktérer som har mojlighet att bidra till
trinarutveckling, med utgangspunkt i de behov som lyfts fram i detta kapitel.
Idet avslutande kapitlet kan du lisa om hur vi (férfattarna) resonerar kring behov
som kan tolkas in fran de resultat som presenterats i hela rapporten. Vi ger ocksa
forslag till utvecklingsomraden och framtida forskning som vi anser ér viktiga
steg for att bidra till hallbara och framgangsrika elittridnare i Sverige.

39



FoU-rapport 2024:1

40

Diskussion och forslag
pa utveckling

Sjalvreflektion och férmaga att bygga
relationer — avgorande for att vara hallbar
och framgangsrik som elittréanare

Syftet med denna rapport dr att beskriva vilka féormagor som &r viktiga for att
elittrinare ska prestera resultat pa de stora miasterskapen och vara hallbar i
sin roll som elittrinare. Sammanfattningsvis kan man séiga att det inte ricker
med att vara duktig pa de idrottsliga- och triningsmaissiga omradena for att na
toppen. Hog kunskap och formaga inom den egna idrotten dr férvisso fundamen-
talt viktig, men det kréivs ocksa formagor som hittills, i stor utstriackning, har
forbisetts inom forskning, trinarutbildningar och projekt for trinarutveckling.
Dessa formagor, och forutsittningar att lira sig dem, diskuterar och belyser vi
i detta kapitel.

Vi anvinde oss av en etablerad teoretisk modell for tranarkunskap néir vi ana-
lyserade underlaget fran intervjuer med elittrinare. Modellen bestar av tre
kunskapsomraden: professionell kunskap, interpersonell kunskap och intra-
personell kunskap. Genomgéende i vara resultat &r det tydligt att formagor inom
intrapersonell (sjidlvreflektion) och interpersonell kunskap (det mellanménskliga
samspelet) dr avgorande for att elittrinare ska vara hallbara och lyckas med
sin misterskapscoachning. I ssmmanhanget dr det virt att notera att den pro-
fessionella kunskapen (idrottspecifika) dr en central bas och en sjdlvklar del av
elittrinarnas gedigna kompetens, men det ér inte dessa férmagor som lyfts fram
av elittrdnarna i relation till syftet med studien. Under analysprocessen holl vi
”dorren 6ppen” for andra perspektiv som skulle kunna dyka upp, perspektiv som
dr viisentliga for att skapa framgang och hallbarhet bland elittrinarkaren. Detta
resulterade i att vi dven lyfter fram och diskuterar ett organisatoriskt perspektiv,
trots att det faller utanfor den teoretiska modellen.

Vikten av sjdlvkannedom, engagemang
och motivation

Att ha formagan till sjdlvreflektion och att kontinuerligt dgna sig at reflektion
visar sig vara betydande for savil hallbarhet som att lyckas pa de stora méster-
skapen. Detta dr intressant da temat hallbarhet och prestation pa hogsta niva
ibland stills emot varandra inom elitidrotten.

Sjalvreflektion dr en grundférutsittning for 6kad sjdlvkdnnedom. Det ér dven
kdrnan i intrapersonell kunskap: Vet jag vem jag dr? Vad som driver mig? Mina
styrkor? Svagheter? Reflekterar jag 6ver mig sjialv och mitt beteende? Vagar jag
titta inat och lira av mina erfarenheter som ir av bade béttre och simre karaktér?
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Elittrdnarna vi intervjuade beskriver sin resa fran ”att kunna allt” (som ung)
till att vaga vara 6ppen med vad de kan och inte kan (tryggare i sitt ledar- och
trinarskap). De beskriver hur de 6ver tid byggt upp en inre trygghet genom sjilv-
reflektion och att den tryggheten skapar ett mod att visa vilka de dr (autentiska
i sitt ledarskap). Det dr en viktig egenskap for att skapa ett 6ppet klimat, savil
pa trining som pa misterskap. Denna typ av sjilvinsikt och sjdlvreflektion dr en
av deras frimsta styrkor i trinarskapet, framhiver elittrinarna. Aven tidigare
forskning visar att det dr en formaga som ir av vikt for att kunna hantera de krav
som elittrinarollen innebér.8

Attvara medveten om sina drivkrafter dr en central del inom den intrapersonella
kunskapen. Gemensamt for elittrinarna i denna studie dr att deras drivkraft
och passion (en inre form av motivation) ér helt avgorande for att bli och stanna
kvar som elittrinare. Passionen for utveckling i stort, att bidra till de aktivas
prestationsutveckling och resa genom idrotten, och den inre drivkraften ér
fundamentala for bade framgang och hallbarhet i rollen som elittrénare.

Men hur skapar vi den hir typen av stora engagemang? Gar det att skapa? Och
kanske viktigast av allt, om vi férutsétter att de som tar sig an elittrinarrollen
har stor drivkraft och passion nér de boérjar, hur skapar vi férutsittningar fér
att bibehalla detta 6ver tid? Elittrdnarna beskriver att de drivs av motivation for
utveckling och prestation. I jakten pa att skapa forutsiittningar fér bibehallen
motivation kan det vara intressant att vinda pa perspektivet: ir det i stillet kon-
tinuerlig utveckling ur ett bredare perspektiv (som dven omfattar prestations-
utveckling) som driver motivationen? Ett flertal av elittridnarna beskriver ett
tydligt och starkt behov av ett livslangt lirande, av utveckling och att kunna ta
nya steg. Med ett alltfor smalt fokus pa resultat och prestation inom elitidrotten,
ofta kortsiktigt, finns en risk att missa detta grundlédggande behov av utveckling
och ldrande, som riskerar att successivt minska och forsimra motivationen till att
fortsitta som elittrinare. Sammantaget anser vi att detta pekar pa att det dr nod-
vindigt att uppmirksamma och skapa mojligheter till ett livslangt lirande som
Okar forutsittningarna for en framgangsrik och hallbar karridr som elittrdnare.

Att ha en formaga att ta hand om den egna hélsan

Elittrinarna betonar betydelsen av att ta hand om den egna hilsan - i samman-
hanget ofta den fysiska hélsan - under ett mésterskap, men &ven i vardagen. De
nidmner sirskilt vikten av aterhdmtning, egen tid och att kunna stinga av, bland
annat genom att tréina eller promenera. Det ger i sin tur god effekt pa fysisk och
psykisk hilsa samtidigt som det bidrar till hallbarhet.

Nir hilsan diskuteras i dessa sammanhang ir det ofta fokus pa begrepp som
egen tid och att kunna stiinga av, vilka bada tva handlar om att frimja aterhdmt-
ning. Mer specifikt rymmer begreppet aterhdmtning fyra kategorier: somn, kost,
aterhdmtande trining och psykosocial aterhimtning. Betriiffande de tre forsta
kategorierna finns det konkreta rad, tydliga riktlinjer och rekommendationer
att folja dven om det saklart behover vigas mot den enskilda individens aktuella
behov. Diremot dr den psykosociala aterhimtningen subjektiv och individen sjélv
behover reflektera 6ver sina behov och vad som ger aterhdmtning.3® Det gor att

38 Giges, Petitpas & Vernacchia (2004).
39 Kentti & Svensson (2008).
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formagan till sjdlvreflektion &r visentlig. Men trots att man har insikter om vad
som far en att ma bra dr det inte alltid enkelt att agera i linje med det.

Att kunna stidnga av - att slippa jobbet - dr en utmaning for elittrinarnaistudien,
vilket dr i linje med tidigare studier.*® Elittrinarna ir medvetna om att stressen
Okar och att hallbarheten paverkas negativt om de inte férmar koppla bort tank-
arna pa sitt uppdrag. Trots det dr det stundtals svart att ta hand om sig sjélv
och se till den egna hilsan pa grund av de ideal som ofta férknippas med rollen.
Elitidrotten som kontext har traditionellt en manligt kodad kultur med ideal “om
den starka ledaren” och tidigare studier pekar pa att det idealet understodjer en
kultur dir det ar svart att visa sarbarhet eller nagon typ av svaghet eller be om
hjilp.*! Som elittrinare forvintas man ofta att vara stindigt "pakopplad” och
engagerad.*? Insikten om att man inte 4r en ”superminniska”, som en elittréinare
uttrycker det, blir da virdefull fér att vara hallbar. Med hjélp av sjidlvreflektion
kan det bli ldttare att forsta vikten av att ta hand om sig sjilv bland annat genom
att siitta grinser och ta sig tid till aterhdimtning. Det &r en central process for att
de ska kunna fortsitta som elittrinare.

Vianser att det dr viktigt att utmana den stereotypa bilden av trinarrollen genom
att lyfta formagor som till exempel sjidlvreflektion, kunna be om hjilp och att ta
hand om sig sjilv nér kraven dr héga och stressen okar. Forutsittningarna, kul-
turen och férvéntningarna att leva upp till osunda stereotypa ideal kan variera,
men det finns goda skl att uppméirksamma yngre elittrdnare och de som ny-
ligen tagit steget upp till elitniva pa den radande kulturen.*® Detta da stereotypa
idéer och ideal av hur en triinare ska vara kan leda till minskad prestation och
hallbarhet i rollen som triinare pa elitniva. Flera av elittrinarna har haft tuffa
perioder med simre psykisk hilsa pa grund av arbetsbelastning och upplevda
krav att prestera. Dels inre krav och en inre press att klara av allting och kunna
allt, dels yttre krav och en yttre press att prestatera resultat. Deltagarna, som ir
selekterade for att de har varit elittrinare 6ver lang tid, beskriver hur de hittat
viigar genom det ohallbara och skapat en mer hallbar situation for att kunna fort-
séitta som elittrdnare. Intressant dr att resan genom det ohallbara har bidragit till
okad sjidlvkinnedom och insikt i hur vardefull férmagan att ta hand om sig sjilv
dr. Men det pavisar ocksa hur skor balansen mellan hallbarhet och ohallbarhet
kan vara. Det dr sannolikt att det ar vid dessa tuffa perioder i en elittrdnares liv
som flertalet viljer att sluta. Denna slutsats far dven stod i att majoriteten av
elittriinare i var studie upplever att det saknas stédfunktioner som riktar sig
till trinare. Virt att notera i ssmmanhanget ir att det ofta tar lang tid och dr en
kriavande resa att bli en elittrdnare med hog formaga att prestera, och val dir
dr kraven allra hogst stiillda. Ddrmed finns det méngder av goda skil att skapa
bittre forutsiattningar for en lang och hallbar trianarkarriir. Elittrinare skulle
gynnas av en kultur inom elitidrotten som breddar det traditionella synséttet
pa framgang till att omfatta hallbarhet och da &ven uppmirksamma och st6tta
elittrinares psykiska hilsa. Ytterligare ett siitt ir att arbeta strategiskt med
organisationer och deras kultur for att skapa psykologisk trygga miljoer dir
beteenden som att visa sig sarbar och be om hjilp ses som nagot positivt for att
frimja hallbar hilsa, utveckling och sunda prestationsmiljéer.**

40 Corsby, Jones & Lane (2022).

41 Corsby, Jones & Lane (2022); Higglund m.fl. (2019); Olusoga & Kentti (2017).
42 Giges, Petitpas & Vernacchia (2004); Higglund m.fl. (2022).

43 Higglund m.fl. (2024).
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Formagan att bygga relationer och samarbeta

Trinaryrket ir pA manga siitt ett relationsskapande yrke. Aven om det inte alltid
speglas i trinarutbildningar dr det ett tydligt tema bland elittrinarna. De flesta
beskriver sitt intresse féor ménniskor och sin férmaga att bygga relationer bland
sina frimsta styrkor i elittrdnarrollen, och majoriteten anser att dessa férmagor
dr en virdefull ingrediens for att lyckas pa de stora mésterskapen. Relationen till
de aktiva ir visentlig for att kunna coacha dem pa bista sitt for prestationer pa
hogsta niva. Det handlar om att skapa tillit och fortroende mellan trianare och
aktiv, en formaga som dven ér viktig for att bemota de aktiva vid motgangar. Mer-
parten av elittrdnarna uttrycker ingen ridsla for att ta de svara samtalen, utan
ser det som en naturlig del av elitidrottens kontext och har utvecklat strategier
for hantering av motgangar. Deras féormaga till sjélvreflektion och sjilvinsikt dr
virdefull i misterskapssammanhang for att skapa en vilfungerande social miljo.
De vet att kinslor l4tt ”sprider sig” och det gor dem medvetna om vad de sjilva
utstralar. Att behalla lugnet och hantera stress och press utan att ”smitta” andra
dr en vital del. Nir idrottare har beskrivit framgangsfaktorer dr en emotionellt
stabil coach i tdvlingssammanhang en central faktor. Det visar pa betydelsen av
att elittrinare har férmagan att behalla lugnet, hantera kéinslor och genomfora
samtal om svara dmnen. *°

Virt att uppmérksamma ir att de intra- och interpersonella férmagorna - alltsa
formagan till sjdlvreflektion och férmagan till att samspela med andra - inter-
agerar med varandra pa flera sitt. Att bygga goda relationer och samarbeta med
andra underléttas av en god sjilvkinnedom till exempel. En inre trygghet &r
grundliggande for att vaga visa vem man ar och den bygger pa sjilvreflektion
som pagatt under en ldngre tid. Det dr en stor del av elittrinarna som lyfter
fram sin 6ppenhet som en betydande del i att bygga och férdjupa relationer, att
till exempel vaga beriitta om sitt maende dven om det ir en tuffare period. Helt
enkelt, modet att vaga visa sig sarbar. En annan studie av svenska elittridnare
visar att trinarnas kontakt med andra blir djupare och mer autentisk nér de vagar
visa sig sarbara.*® D3 elittrianarrollen innebir att bygga relationer med savil
aktiva som andra ledare géller det att kinna till savil sina styrkor som sina svag-
heter f6r att sedan ha modet att kommunicera dessa, till exempel i ledarteamen.

Vardet av psykologisk trygghet och stod

Flertalet av elittrdnarna upplever att de 4r ensamma i sin roll, vilket dr viktigt att
uppmirksamma. Upplevelsen av att vara ensam i elittrinarrollen, sirskilt i kom-
bination med de hoga prestationskrav som stiills pa dem, gor att ett fungerande
samarbete i ledarteamen ir avgérande, vilket ocksa majoriteten av elittrdnarna
understryker. Elittrinarna beskriver att ett fungerande samarbete kiinnetecknas
av att vaga tycka olika och klara av svara samtal i gruppen. Det kan #ven beskrivas
som att det finns ett stort behov av psykologisk trygghet i ledarteam. Psykologisk
trygghet innebir att de som ingar i ett team vagar uttrycka vad de tycker och
tinker och kan berétta om misstag utan att vara ridd for negativa konsekvenser.
Det vill séiga, i en psykologisk trygg grupp finns en acceptans for att ménniskor
dr olika och deltagarna vagar ta risker, som att be om hjélp, stélla fragor nir de
ar osikra och komma med nya idéer.#” Vi menar diarfor att psykologisk trygghet

45 Becker (2009).
46 Higglund m.fl. (2024).
47 Edmondson (2004).
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dr avgorande i utvecklingen av framgangsrika team i hogpresterande miljéer
som elitidrotten.*®

Det kan vara en skor balansgang mellan hallbarhet och ohallbarhet, och upp-
levelsen av ensamhet i rollen som elittrinare pavisar ocksa att det finns ett behov
av att fa emotionellt och socialt st6d vid ritt tillfdlle. Utover stod fran ledar-
teamet framhéver elittrinarna att det dr nédvindigt med stod fran forbundet
och familjen samt att ha nagon att prata med. Det viicker kritiska fragor om vem
som har (och tar) ansvar for att de som har ett elittrinaruppdrag far adekvat stod
isinroll - att de har nagon att prata med. De flesta viiljer ndgon som ingar i deras
ledarteam. En del féredrar andra 16sningar. Flera menar att det finns en styrka i
att prata med nagon “utanfor”, som ir neutral, till exempel en annan elittrinare
som agerar mentor eller en idrottspsykologisk radgivare. Det dr viisentligt att
diskutera och belysa olika alternativa losningar, dels for att inte alla idrotter har
ledarteam, dels for att rollen som elittrinare inte bara upplevs som ensam, den dr
bokstavligen ensam for vissa. Sirskilt i sammanhang med resor och mésterskap
kan resurserna vara otillridckliga, vilket innebér att antalet ledare och st6d-
personer blir begrinsat. Viktigt i sammanhanget ir att den subjektiva upplevel-
sen av stod édr betydande. Mentorskap har visat sig vara en virdefull del for att
stotta elittrinares utveckling,*® och vi vill &ven lyfta fram vikten av psykologisk
trygghet i ledarteam som stodfunktion samt att det enskilda samtalsstodet ar
centralt for att stotta elittrdnare i deras roll.

Kunskapen att planera sig
till hallbarhet och framgang

Elittrinare beskriver att planering sker pa flera nivaer, bade for sig sjilv och
for de aktiva, for att na 6nskat resultat. En genomtinkt triningsplanering och
formtoppning ir det vi kanske oftast ténker pa gillande elittrénare och plane-
ringsarbete, men det handlar likvil om att elittréinarna strivar efter att planera
in egna lugnare perioder och aterhimtning for att sjdlva vara i form till de stora
mésterskapen. Formagan att planera for sina aktiva och for sig sjilv &r betydande,
enligt de intervjuade, och vil pa mésterskapen innebir det att fa de aktiva att
halla sig till planen, vilket gar i linje med forskning pa framgangsrika olympiska
coacher.®®

En nyckel till framgéang ér att planera in egen tid, bade for sig sjilv och for de
andra ledarna. Det ér en avgorande aspekt for att klara av att coacha och vara
bist nir det giller, dven under press, pa stora misterskap. Aven tidigare forsk-
ning visar att forberedelser savil fysiskt som mentalt 4r en framgangsfaktor for
misterskapscoachning. Aterigen #r det viirt att notera att det ir samma faktorer
som bidrar till framgang som till hallbarhet. Mer konkret, férmagan att se till att
vara i god form - fysiskt och mentalt - inf6r ett mésterskap och planera in egen
tid under mésterskapet, bidrar bade till framgang pa mésterskap och till hallbar-
het. Som vi ser det dr hallbarhet och framgang 6msesidigt beroende av varandra.

48 Newman, Donohue & Eva (2017).

49 Meckbach (2016).

50 Gould (2002); Mujika (2010); Tennessen m.fl. (2014).
51 Olusoga m.fl. (2012).



Skapa battre forutsattningar for
hallbarhet och framgang via organisation

Inledningsvis i den hir rapporten beskriver vi hur elittrinarna ser pa sin roll
och sitt uppdrag. Det ir tydligt att forutsidttningar och uppdrag skiljer sig at,
vilket beskrivs pa liknande sitt av ledande forskare inom coachning.®? Till viss
del handlar det om huruvida det ir stora eller mindre idrotter, men ocksa om hur
organisationen ser ut. Elittrdnarna patalar vikten av att fler forbund far/skapar
mojligheter att anstiilla trinare. Det stéller hogre krav pa resurser. Noterbart dr
att det har visat sig att otrygga anstillningar dr forknippade med stress och oro
bland elittrinare pa ett likande sitt som i évriga yrken.”

Det dr dven viktigt att kunna kombinera ett elittrdnarjobb med ett familjeliv.
Resultaten i rapporten, och dven tidigare forskning, visar tydligt att risken for
utbrindhet (i Sverige utmattningssyndrom) 6kar nir kombinationen av familjeliv
och arbetsliv inte fungerar.5* Det gor att organisationer inom svensk idrott bor
se over utvecklingsmojligheter och alternativa I6sningar inom ledarskap, som
till exempel delat ledarskap som just nu testas pa landslagsniva inom Svenska
Basketbollférbundet och dven inom vissa idrotter i Kanada. Anstéllningar och
mojligheten att kombinera trinarrollen med ett familjeliv stiller krav pa forbund
och organisationer inom elitidrotten, men for att utvecklas till en elittrdnare i
virldsklass krivs omfattande erfarenhet och foér det krivs forutsittningar att
kunna jobba under en lingre tid.

I Sverige och i andra ldnder, dr den professionella kunskapen (den idrotts-
specifika) dominant inom tranarutbildningar. Vi vill, baserat pa studien, visa pa
stora utvecklingsmojligheter med avseende pa att frimja savil hallbarhet som
framgang pa de stora misterskapen. Det finns goda mojligheter att utveckla
trdnarkompetensen inom elitidrotten i Sverige. Att integrera mer inter- och
intrapersonell kunskap i trinarutbildningar ir av extra vikt da flertalet av elit-
trinarna pratar om hur fokuserade de var pa de idrottsspecifika delarna nir de
var nya som elittridnare, och att de mestadels via forsok och misstag och infor-
mella vigar lirt sig vikten av sjdlvkdnnedom, att ta hand om sig sjilv samt att
skapa relationer under resans gang.

Reflektion over forutsattningar
for att fa fler kvinnliga elittranare

Elittrdnarpopulationen bestar till storsta delen av mén, kvinnors representa-
tion anges nagonstans mellan 8,4 och 20 procent i olika studier.®® I var studie
inkluderades kvinnliga elittrénare i linje med representationen i populationen,
men vi redovisar inte resultat for kvinnor respektive mén, och i férslagen nedan
finns inga forslag specifikt riktade for att 6ka andelen kvinnliga elittrinare.
Anledningen till det éir att de kvinnliga och manliga elittrinarna oftast beskriver
utmaningar pa liknande sitt. Ett konkret exempel 4r "mamma-rollen”, att det ar
svart for kvinnor att bli och vara elittrinare for att de blir fordldrar. Men kanske
ar det ett skifte pa gang i den yngre generationen av trinare? Flera elittrinare i

52 Mallett (2007).
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den hir studien beskriver att yngre manliga kollegor inte vill “offra” familjelivet
for karridren som elittrinare; det dr vanligare att méin slutar nér de blir féraldrar
nu dn i tidigare generationer. Var slutsats ar att det dr 6nskvért att skapa forut-
sdttningar for att kombinera ett familjeliv med jobbet som elittrinare, bade for
kvinnor och fér mén.

Att skapa forutsittningar for att fler kvinnor ska vilja att bli och stanna kvar som
elittrinare dr fortsatt viasentligt att uppmirksamma. I skrivande stund erbjuder
SOK och RF riktade insatser for att stotta kvinnliga elittrinare genom program
och niitverk. Vi har dven tagit fasta pa resultatet fran en tidigare studie om hall-
barhet med svenska kvinnliga elittréinare, dér forskarna beskriver att merparten
av utmaningarna for att vara hallbar inte dr genusspecifika.’® Diremot 4r den
stereotypa manliga kulturen inom elitidrotten en av de utmaningar som pekas
ut som specifikt problematisk for kvinnliga trinare. De kvinnliga elittrinarna
anpassar sig till den manliga normen ”for att 6verleva” i stiillet for att till exempel
forsoka fordndra kulturen. Det &r forstaeligt med tanke pa de hoga krav som
stiills pa elittrdnare oavsett genus, och det ir visentligt att inte ldgga ansvaret
for att indra kulturen pa enskilda kvinnliga elittrinare. Det handlar i stdllet om
att lyfta blicken mot mer organisatoriska perspektiv och hur vi arbetar systema-
tiskt for att paverka radande normer och kulturer. Vi vet sedan tidigare att dven
mans psykiska hillsa drabbas negativt av den stereotypa manliga kulturen,® och
resultaten i den hir rapporten visar att den stereotypa manliga kulturen inom
elitidrotten paverkar bade kvinnliga och manliga elittrinare negativt.

Sammanfattande analys
och utvecklingsforslag

Viirintresserade av att na en djupare forstaelse om vad som bidrar till framgang
och hallbarhet hos elittrinare som verkar i svenska elitidrottskontexten. En av
det mer intressanta observationerna i denna studie ir att férmagor som beskrivs
som viktiga for att lyckas pa stora mésterskap aterkommer och dr desamma for att
gynna hallbarhet. Det &r ett perspektiv som séllan synliggors inom elitidrotten.

Vihar forhallit oss till hallbarhet utifran att de viintervjuat har 1ang och gedigen
erfarenhet - de har alltsa klarat av att navigera som elittrinare pa hogsta niva
med framgang 6ver tid. Vi visste innan att elittrdnare blir sjukskrivna, tar liingre
uppehall eller slutar helt pa grund av stress och utbrindhet. Dérfor dr det visent-
ligt att understryka att flertalet av dessa elittrinare ocksa haft egen erfarenhet
av dessa besvir och da tagit aktiva beslut for att fordndra sin arbetssituation
eller nagot annat i sina liv for att kunna fortsétta. Utifran deras erfarenheter ser
vi ett dnnu tydligare behov av att utveckla stéd pa olika sitt till elittridnare for
att forbittra forutsittningarna for en hallbar hilsa och ddrmed dven en hall-
bar framgang. Malséittningen bor vara att gora fler insatser for att minska det
minskliga lidandet och ddrmed samtidigt 6ka forutséttningarna for idrottslig
framgéang. Detta viicker fragor om hur olika aktérer inom svensk idrott kan bidra
till olika typer av stodfunktioner for elittrinare.

Innehallet i de flesta tranarutbildningar skulle behova justeras. Den idrotts-
specifika kunskapen som viger tungt i utbildningar 4r basal och en utgangspunkt

56 Kentti, Olusoga & Bentzen (2020).
57 Olusoga & Kenttd (2017).



for att lyckas pa den hogsta nivan inom idrotten for elittrinare. Men det &r andra
formagor som samstimmigt beskrivs som viktigast fér hallbar framgang: de
inter- och intrapersonella kunskaperna. Vi anser att dessa formagor bor ses som
grundlidggande att lira sig. Formagan till sjdlvreflektion och sjidlvkinnedom
(intrapersonell kunskap) dr en styrka som elittréinare och en férmaga som kan
utvecklas. Incitamentet till att ta sig tid att utveckla denna kunskap och férmaga
finns i argumentet att formagan till sjdlvreflektion ér central for att lira kéinna
sig sjilv och dirmed kunna vara autentisk i sitt ledarskap. Dessutom ér sjéilv-
reflektion nédvindig for djupare forstaelse och insikt om den egna hilsan, som
betydelsen av att prioritera hélsa, kunna siitta grinser och bli medveten om sitt
aterhimtningsbehov samt hur det tillgodoses. Elittrdnarollen dr komplex men
i grunden en relationsskapande roll, varfér kompetens i det mellanménskliga
samspelet (interpersonell kunskap) dr avgorande for hallbar framgang. Dessa
insikter bor utgora en kritisk utgangspunkt for alla typer av trinarutbildningar
dér innehallet bor anpassas och utformas pa ett sétt som skapar béttre forut-
sdttningar for elittrinare att utveckla hog kompetens i sjélvreflektion och i det
mellanminskliga samspelet.

Sammantaget ir det rimligt att argumentera for att en forbéttrad hallbarhet
som elittrinare kan vara en stor konkurrensférdel. Utifran resultaten i denna
rapport, tillsammans med den forskning som finns inom filtet, anser vi att det
dr av vikt att dven framhalla hur organisations- och verksamhetsaspekter kan
bidra till bittre forutsittningar fér hallbarhet och framgang bland elittrinare.
Anstillningsformer och arbetsformer bor ses 6ver, likasa hur elittrinarrollen och
familjelivet bittre ska kunna kombineras (for de som 6nskar det). Det tar lang tid
att utveckla de formagor som krivs for att vara framgangsrik elittrdnare och att
samla pa sig erfarenhet, det ir tydligt i samtalen med elittrinarna. Vi behover
dven synliggora hur miljon paverkar elittrdnarens hilsa och mojlighet att visa sig
sarbar och soka hjilp. Mycket talar for att elitidrottens kultur och dess normer
behover uppmirksammas i arbetet med en férbéttrad hallbarhet.

I slutet av denna rapport vill vi synliggora de omraden som vi ser har en stark
utvecklingspotential fér svensk elitidrott.

Utveckla kompetens inom organisationspsykologi
genom praktiknara forskning och tillampning inom
svensk idrott

Hur skapar vi hallbara, framgangsrika och psykologiskt sunda och trygga organisa-
tioner for elitidrott i Sverige? Svensk elitidrott skulle gynnas av mer forskning for
att skapa hallbara, framgangsrika och psykologiskt trygga organisationskulturer
for svensk elitidrott.

Vihar i Sverige ett relativt vil utbyggt system for idrottspsykologi, men fokus har
hittills varit pa att arbeta med individer och inte att arbeta med organisationer
och deras kultur. Det finns en stor utvecklingspotential om vi lyfter blicken fran
individen och riktar uppmérksamheten pa hur organisatoriska och kulturella
aspekter paverkar individen och vilka forutséttningar for en god psykisk hélsa
som finns, eller saknas. Det kan till exempel handla om att skapa béttre forutsitt-
ningar for att gora ett bra jobb (genom t.ex. att anstéllda trinare) och att skapa
en kultur med psykologisk trygga miljéer som frimjar 6ppenhet, hjilpsékande
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och lirande i organisationer. Da vikten av trygga miljoer och psykisk hélsa upp-
mirksammas alltmer inom elitidrotten ér det ett forskningsomrade som véxer i
Sverige och internationellt.

Skapa mojligheter och forutsattningar for elittranare
att lara sig om inter- och intrapersonell kunskap

Genomlysning och utveckling av tranarutbildningar

Vi foreslar att en genomlysning av befintliga trinarutbildningar for att i stérre
utstrickning uppmirksamma och framhiva intra- och interpersonell kunskap.
Mer specifikt, striva efter att frimja och utveckla formagan till sjdlvreflektion
och det mellanméinskliga samspelet for att gynna hallbar framgéang. Ansvaret
for tranarutbildningar pa en mer 6vergripande niva ér delat mellan olika laro-
siten, SF, RF, SOK och SPK och det dr av vikt att det sker en vidareutveckling av
trinarutbildningar inom samtliga organisationer.

Praktikndra forskning for att utveckla evidensbaserade program

och verktyg riktade mot elittranare

Vi ser stora mojligheter att genom forskning skapa forutsittningar for elittranare
att lira sig om inter- och intrapersonell kunskap genom utveckling av evidens-
baserade program och verktyg. Det ir centralt att bedriva forskning som syftar
till att 6ka inter- och intrapersonell kunskap i samverkan mellan olika l4ro-
séiten, SF, RF, SOK och SPK for att skapa program och verktyg som dr mojliga att
applicerbara och implementera i den komplexa miljo med héga prestationskrav
som elittrdnare arbetar inom.

Inkludera elittranare i storre utstrackning
inom ramen for idrottspsykologiska stodinsatser

Vi vill sétta ljus pa att dven elittrdnare ar performers med hoga prestationskrav
som kan paverka den mentala hilsan. Det blir da n6dvéndigt att inkludera
elittrinare i stérre utstrickning inom ramen idrottspsykologiska stédinsatser.
Idrottspsykologi i Sverige har ett individfokus och de individer det handlar om
ar fraimst de aktiva. Att tillhandahalla idrottspsykologiskt stod pa liknande sitt
till elittrdnare har potential att vara en forebyggande insats for att stétta dem att
halla béttre under en lingre tid. Virt att uppmirksamma &r att dven elittrinare
behandlas vid de tva psykiatriska klinikerna som ir specialiserade pa elitidrott.>®

Utveckla strukturerade mentorsprogram for de
som ar nya i rollen som elittranare

Vi ser ett behov av att fortsiitta utveckla strukturerade mentorskapsprogram for
de som dr nyairollen som elittrinare. Behovet av att ha ett bollplank och nagon
att prata med och ldra av har betydelse for savil hallbarhet som att lyckas pa de
stora mésterskapen. Mentorskapsprogram skulle kunna utvecklas av enskilda
idrottsforeningar, SF, RF, SOK och SPK. I dagslidget finns mentorskap integrerat

58 Elitidrottsmottagningen i Stockholm (https://www.elitidrottsmottagningen.se); Elitidrottsmottagningen
i Malmé (https://vard.skane.se/psykiatri-skane/mottagningar-och-avdelningar/vuxenpsykiatrimottagning-
for-elitidrott-och-halsa-malmo).



i ledarskapsprogram for kvinnor (SOK: Projekt Q) och mentorstdd till trinare
och ledare med koppling till SF och landslag (RF).

Mer kunskap om framgangsrika elittranare med
tonvikt pa hur de agerar och samspelar med sina
idrottare och andra viktiga personer i tranings- och
tavlingssammanhang

Vi ser att det finns utrymme for fler studier om framgangsrika elittrinare, dels
med fokus pa hur de blivit framgangsrika, dels mer specifikt hur de agerar och
samspelar med sina idrottare och andra viktiga personer pa bade trining och
tivling, och dels vilka faktorer som bidrar till att hantera motgangar.

Avslutningsvis behover vi paminna oss om att arbetet med att utvecklas till en
hallbar och framgéangsrik elittrinare sker pa manga olika plan. Dels det indivi-
duella planet dér elittridnaren sjilv kan fa tillgang till kunskap, verktyg och stod
for att utveckla virdefulla férmagor hos sig sjilv. Dels att det finns organisa-
toriska och kulturella aspekter som dr centrala att belysa i ssmmanhanget. Elit-
idrottens kontext inbegriper osiikerhet och dirmed otrygghet for en trinare pa
flera sitt, till exempel beroende pa resultat, resurser, kontrakt och uttagningar
till olika mésterskap (dven for tranaren); osdkerhet som samexisterar med krav
pa utveckling och prestation. Det stéller krav pa individen sjélv att hantera dessa
krav men dven pa ett organisatoriskt plan att ansvara for att verksamheten skapar
sa bra forutsittningar som mojligt for elittranare. Diskussioner om denna typ av
dynamiska vixelverkan — mellan individen sjilv och det system individen verkar
inom - r viktiga att lyfta i samband med till exempel ldsning av och samtal om
denna rapport. Vi anser att det dr virdefullt att skapa férstaelse for vilka hinder
och mgjligheter som finns inom respektive organisation da frustration litt kan
infinna sig nér 6nskvirda férmagor, resurser och stod fér optimal utveckling
diskuteras men eventuellt inte finns i 6nskvird utstrickning eller saknas helt.
Vidr dirmed medvetna om att dessa utvecklingsprocesser, som férhoppningsvis
sker pa flera plan, kommer att ta olika lang tid att utveckla samt skilja sig at
mellan olika forbund. Det vi hoppas pa ir att verksamheter inom svensk idrott
samtalar, diskuterar och stéller sig fragan om hur de kan driva utvecklingsarbete
pa olika plan parallellt for att stirka hallbar och framgangsrik utveckling for
elittrdnare utifran de resultat som presenteras i denna rapport.
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